Ce tehnici de autopsihoterapie poti folosi eficient? Sa incetezi sa mai suferi, sa fugi, sa nu fii aici si acum, sa nu fii tu insuti, sa incetezi sa te grabesti, sa nu te mai chinui din cauza imperfectiunii - toate acestea pot fi obtinute dintr-o singura miscare Imposibil!? Si totusi! Chiar iti poti pierde mintile uneori Asta ar mai lipsi! In ciuda aparentelor, ispita este uriasa O mare parte din societatea adulta, sanatoasa, constientizeaza existenta unei asemenea tentatii Sa putem visa la propria nebunie!? Chiar asa! Dar aceasta idee ,,perfecta" nu actioneaza singura Sa-ti pui capat zilelor (sa te sinucizi, sa fii imobilizat la pat, sa devii invalid), sa provoci moartea cuiva (sa ucizi pe cineva, sa lezezi corporal pe cineva, sa provoci invaliditatea cuiva), sa o iei razna (sa incetezi a mai gandi, a mai simti, a te comporta in functie de cerintele diferitelor roluri) - iata cateva fmaluri dramatice ale unui scenariu de viata, prezente in imaginatia noastra, care nu sunt primejdioase atata timp catnu sunt considerate singurele modalitati de rezolvare aproblemelor Este extrem de important sa stim ca aceste modalitati de a ne vedea pe noi si pe ceilalti, de a depasi dificultatile nu contin nimic anornial, daca ele apar in mintea noastra episodic, marginal, ca raspuns la provocari deosebite In esenta, acestea constituie diferite forme ale fugii de raspundere Pentru a ilustra relatia dintre aceste moduri de rezolvare a tensiunilor noastre, putem sa ni le imaginam ca pe niste vase comunicante In acest modul, vom calatori printr-un tinut fascinant, numit ,,tinutul Nebuniei" Ca strategii, vom aprofunda modalitatile de profilaxie timpurie atulburarilor si tehnicile de autopsihoterapie Ne va preocupa cum sa actionam ca sa nu ne expunem unor consecinte neplacute si cu efect indelungat Vom reflecta impreuna asupra profilaxiei si promovarii sanatatii, precum si asupra psihoterapiei, dupa care vom trece la tehnicile de autopsihoterapie, pe care le poti folosi la depasirea situatiilor dificile Lectia urmatoare va fi consacrata analizei situatiilor care impun interventie profesionala, factorilor care determina diferite tipuri de afectiuni psihice si sistemului de clasificare a rulburarilor si bolilor psihice Ar fi util sa te avertizez asupra caracterului traumatic al dobandirii cunostintelor specifice patologiei, care poate transpare atat in relatiile cu ceilalti, cat si in atitudinea fata de propria persoana Psihologie Lectia 29 Ce tehnici de autopsihoterapie poti folosi eficient? Te rog sa te gandesti daca doresti sa-ti aprofundezi cunostintele referitoare la patologia psihica Exista persoane care adora sa citeasca tratate de psihiatrie si psihologie clinica De ce crezi ca se intampla astfel? Se pare ca, prin intermediul acestor cunostinte, incercam sa cautam solutii la propriile probleme Pe de alta parte, oamenii cred ca acesta este un mod adecvat de a-si insusi forme noi si eficiente pentru sustinerea semenilor Adesea, cunostintele dobandite in acest domeniu ne fac sa ne concentram excesiv asupra simptomelor, care nu atesta neaparat prezenta unor tulburari importante, fund de multe ori doar semnale ale unor crize situationale, de scurta durata, ale unor scaderi de rezistenta, ceea ce constituie o legitate in dezvoltarea oricarui adult Exemplu (A): O astfel de influenta poate fi reactia ta la o anumita boala somatica si la diferite modalitati de vindecare a acesteia, reactie care se instaleaza dupa ce ai citit un articol interesant in presa Ai reusit sa ramai absolut indiferent sau te-ai gandit ca s-ar putea sa devii urmatorul pacient care sa sufere de aceasta boala? Ce parere are partenerul tau de discutie? Exercitiul 1: Care este rostul specialistilor? Iti propun un sondaj preliminar fntreaba un numar cat mai mare de persoane din anturajul tau daca omul ar trebui sa gaseasca singur solutii pentru situatiile dificile sau daca ar trebui sa apeleze la specialist! Indeamna-i sa faca o alegere Incearca sa estimezi disponibilitatea lor in ceea ce priveste independenta in a depasi situatiile dificile, precum si in a cauta ajutor la persoane specializate Nu incerca sa apreciezi cat de profunda este problema, la ce anume se refera aceasta si in ce moment al vietii se manifesta Acestea sunt aspecte importante peste care insa, de data aceasta, vom trece Acum vom incerca sa distingem intre grupul predispus la independenta sau, eventual, doar la sustinere din partea mediului si grupul predispus la sustinere profesionala Prin ce se deosebesc grupurile delimitate de tine? Cat sunt de numeroase? Ce insusiri comune au? Carui grup apartii tu msuti? Te rog sa analizezi aceasta tema cu partenerul tau de discutie De asemenea, se intampla sa dorim sa uitam total de problema nebuniei O asemenea atitudine transpare pregnant din urmatoarea afirmatie lacuta de catre specialisti: Desigur, din cauza fricii pe care o boala psihica o declanseaza infiecare dintre noi, majoritatea societatii nu a cerut niciodatd ca o asemenea problema sdfie atacata frontal, preferdnd, in general, sd uite de existenta ei Se intampla sa fim stapaniti de o teama irationala in fata propriei boli psihice si, din aceasta cauza, evitam orice fel de informatii pe aceasta tema E adevarat, patologia psihica poate A deveni un instrument de discriminare si de represiune sociala Insa te rog sa nu-ti fie teama Pe de alta parte, nu-ti recomand nici sa devii fascinat de aceasta tema Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Cunostintele temeinice si, in acelasi timp, distantarea fata de aceasta problema nu au caracter patologic, ci dimpotriva, ele ne permit sa ne sistematizam ideile si sa ni lerevizuim Care dintre tehnicile de autopsihoterapie pot fi folosite eficient? Intrebarea aceasta este retorica Raspunsul poate fi: toate, nici una, unele Fiecare dintre aceste raspunsuri este corect Totul depinde de criteriul pe care il acceptam ca baza in aprecierea tehnicilor si a metodelor de autopsihoterapie Criteriul ar putea fi: utilitatea, argumentarea teoretica, opinia autorului etc Pentru a prezenta pe larg tema lectiei, este nevoie de mai mult timp si, in primul rand, sunt importante exercitiile practice efectuate in legatura directa sau eel putin supervizate de un profesionist Cred insa ca vom depasi aceste dificultati Ulterior, vom trece la analiza tehnicilor care sunt fie mai cunoscute, fie mai usor de aplicat sau mai eficiente pentru majoritatea beneficiarilor Nu in ultimul rand, ar fi bine sa stii ca acestea sunt tehnicile pe care eu le apreciez ca fund benefice Profilaxia, promovarea sanatatii, psihoterapia La concretizarea potentialului individului due multe drumuri Am vorbit mai mult despre acest aspect in caietul precedent Dezvoltarea noastra personala trece prin mai multe etape, marcate de tulburari acute Suferintele noastre sunt ,,circumscrise" oarecum etapelor dezvoltarii Exemplu (B): Incearca sa-ti imaginezi un adolescent cumpatat, vesel, echilibrat si comunicativ, deschis fata de parinti, un barbat care beneficiaza cu bucurie de noile posibilitati pe care i le ofera pensionarea inainte de termen, in urma unui infarct etc Cu siguranta, exista persoane care reusesc sa se manifeste echilibrat, chiar si in perioadele tulburi din viata lor, cu toate ca, statistic, asemenea cazuri sunt rare Cunosti astfel de persoane? Te rog, de asemenea, sa prezinti cateva exemple proprii, tipice dezvoltarii, referitoare la momente de tensiune emo^ionala intensa Terapia se refera la metodele profesionale de tratare a tulburarilor Nu toti cei care au, cu adevarat, nevoie de terapie apeleaza la aceasta posibilitate Multi fie nu constientizeaza, in general, nevoia de terapie, fie nu au posibilitatea de a beneficia de o asemenea forma de interventie Tu ce crezi? Mult mai putine persoane dintre cele afectate ar avea nevoie de ajutor profesionist daca am acorda cu totii mai multa atentie, timp si energie protejarii sanatatii noastre psihice Profilaxia valoreazd mult mai mult decat efortul sau decat cheltuielile implicate de o anumita curd terapeutica Psihologie 3 Lectia 29 Ce tehnici de autopsihoterapie po{i folosi eficient? Pe de o parte, poti fi sigur ca nu exista persoana care sa nu traverseze in viata momente de criza, de apatie, de iritare sporita sau probleme in relatiile cu ceilalti In acest caz, autopsihoterapia ar putea deveni aproape indispensabila, sustinand sau chiar substituted cu succes terapia profesionala Pe de alta parte, autopsihoterapia poate fi considerata o forma de interventie preventiva Problema sanatatii psihice este unul dintre obiectivele prioritare in politica sociala a oricarui stat modern Din pacate, prevenirea raspandirii diferitelor forme de tulburare psihica nu este suficienta peste tot in lume, iar patologia sociala si individuala nu poate avea caracter arbitrar Ce crezi? Ce gandesti despre aceste probleme aici si acum? Daca doresti, poti sa elaborezi tema pentru acasa despre aceasta chestiune Vom reveni la aceasta tema inlectiile37si38 Propunerile care armonizeaza asteptarile sociale cu conceptiile stiintifice si cu experienta pozitiva din anii trecuti constau in promovarea ideii de igiena psihica Igiena psihica este o stiinta a conditiilor de sanatate psihica a individului sau a grupurilor sociale, precum si a abilitatilor practice de aplicare a indicatiilor bazate pe cunoasterea acestor conditii Ca domeniu al practicii sociale, cu radacini destul de adanci, caracterizandu-se prin interdisciplinaritate si reprezentand o sinteza intre psihologia clinica, evolutiva si educativa, pedagogic, sociologie, psihopatologie si filozofie, aceasta subliniaza caracterul dinamic al sanatatii psihice, pe care o abordeaza ca pe o conditie pentru dezvoltarea pluridirectionala si ierarhica, punand accent pe activitatea profilactica Ideea de igiena psihica se materiali/eaza astazi in cadrul unor institutii educative si medicale, fund numita mai frecvent protectie si promovare a sanatatii Sanatatea si boala - atat somatic, cat si psihic - sunt notiuni destul de dificil de definit Destul de multe confuzii creeaza problema asa-numitei ,,zone de granita" (border line) dintre normal si patologic In aceasta lectie vom vorbi mai curand despre situatiile in care se pot dovedi utile actiunile autopsihoterapeutice, iar domeniul patologiei profunde il vom trata doar ilustrativ Profilaxia inteleasa generic reprezinta nu numai evitarea factorilor patologizanti, ci si crearea de stiluri sanatoase de viata Este vorba despre promovarea sanatatii (27 (33-34H psihice Dupa cum ai observat, aceasta viziune determinapericolul de apropune un singur model de sanatate corect In cadrul procesului de promovare a sanatatii, autorii transmit cunostinte profunde si riguroase, lasand publicului tinta posibilitatea de a confrunta propunerile receptate cu ierarhia de valori individuala Fireste ca ar fi mai bine sa dezvoltam pentru generative viitoare scenarii pentru promovarea sanatatii, decat sa ne ocupam de problemele existente in prezent, dar multe dintre problemele prezente solicita o rezolvare imediata Exemplu (C): Absenta mamei lasa urme asupra personalitatii unui copil La randul sau, acesta o va transfera asupra celor apropiati 4 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Influentele nevoilor nesatisfacute sunt complexe si pot afecta generatii succesive Poti da singur alte exemple din care sa reiasa continuarea efectelor frustrarilor si privarii la generatiile urmatoare? Daca ti se pare adecvat, elaboreaza tema pentru acasa pornind de la acest subiect Dar, de fapt, in ce consta prevenirea? Este vorba despre o activitate orientata spre cele mai slabe si mai timpurii semnale ale bolii, numita uneori interventie timpurie Terapia preventiva are ca scop evitarea dominarii continuturilor inconstiente, in cazul unei situatii de criza Actionam in spirit preventiv, invaluind cu grija, de pilda, un copil ,,cu rise" - un copil cu probleme ereditare, cu deficiente congenitale sau aparute pe parcursul dezvoltarii etc Exemplu(D): Psihologul poate fi mai eficient cand actioneaza in perioada scolaritatii timpurii, sustinand un copil cu dislexie evolutiva, decat atunci cand incearca sa salveze un adolescent tulburat si neincrezator in posibilitatile proprii, cu inclinatii spre suicid In felul acesta nu este permisa instalarea patologiei profunde, fiind sustinute mecanismele de compensare sanatoasa si fiind corectate adaptabilitatea si actualizarea potentialului individual Ai putea sa dai si alte exemple de actiuni preventive? lata cateva exemple Exemple (E): > Interventiaoportunaintr-o criza matrimoniala poate preveni dezmembrarea cuplului > Ingrijireapsihologica a unui copil care face noaptea in pat este o forma de prevenire a manifestarii tulburarilor emotionale in contactul cu cei de aceeasi varsta, precum si a starii de teama si de rusine in diferite contexte sociale > Activitatilederelaxare-concentraredinclaselemiciconstituie,deasemenea, modalitati prin care se previne aparitia dificultatilor de adaptare la mediul educational ale copiilor cu un nivel ridicat de excitabilitate psihodinamica Psihologie 5 Lectia 29 Ce tehnici de autopsihoterapie poti folosi eficient? Terapia este o activitate care ar trebui sa ne dezvaluie, in cele din urmd, mai curand neglijentele din perioada anterioara decat dimensiunea problemelorprezente In loc sa vindeci, evita JNu uita ca aceasta recomandare nu se refera doar la profesionisti ci ti se adreseaza si tie Cum ai putea sa aplici tu insuti strategia evitarii si a contracararii problemelor? Un posibil raspuns ar fi: - prin aplicarea abilitata a tehnicilor de autopsihoterapie, in momentele de criza; prin transpunerea si propagarea in mediul din jur a principiilor si formelor unui stil sanatos de viata; prin reflectia asupra propriilor decizii si forme de comportament fata de persoanele care ne sunt incredintate - este vorba indeosebi despre copii, despre persoanele in varsta, dependente, incapabile sa se descurce singure Astazi, indeosebi in tarile bogate, psihoterapia indeplineste o functie substitutiva in construirea unor relatii emotionale cu persoane in care se poate avea incredere si care ii accepta pe oameni in mod neconditionat (sau eel putin creeaza o asemenea impresie) Psihoterapia de grup ofera sentimentul de legatura si de comunitate, permitand sa ai incredere in ceilalti, sa te simti in sfarsit important, sa te bucuri de atentia celor din jur Acestea sunt fenomene ce decurg din tulburari ale legaturilor de mediu, in primul rand familiale, precum si din neimplinirea nevoii de sustinere Actiunile specifice terapiei individuale si de grup pot constitui, de asemenea, o forma substitutiva a concentrarii asupra propriului EU - chiar si fara tendinta de a obtine informatii reversibile De aici si istoriile despre psihanalistii care nu asculta destainuirile clientilor lor, acestia din urma netinand, la randul lor, cu adevarat sa fie ascultati, multumindu-se sa-si asculte propriul glas Presupun ca tu nu doresti o asemenea relatie si ca reusesti sa diferentiezi clar nevoia de caldura si de apropiere de interventia asupra unei probleme, care nu exclude o asemenea apropiere, dar nici nu se limiteaza la aceasta Autopsihoterapia - aspecte generale Un proverb ebraic spune: ,,Nu te ruga sa ti se termine necazurile, pentru ca impreuna cu ele se termina si viata" Prin urmare, accepta problemele noi, care merita sa fie rezolvate si traite, datorita acestora cotidianul dobandind farmec, viata, gust, iar tu insuti, forta si sentimentul eficientei Dupa cum va amintiti, termeni similari am examinat si in cazul problemei stresului Oamenii ,,cad" adesea, nu din cauza slabiciunii, ci fiindca se cred prea puternici Convingerea despre propria atotputernicie este dovada patologicului Adevarata forta nu are nimic comun cu rigiditatea si cu autosuficienta Forta rezida frecvent in curajul de a-ti recunoaste slabiciunea si priceperea de a primi si de a cere ajutorul Tu reusesti sa faci acest lucru? Maturitatea ta se manifest! tocmai prin cantarirea echilibrata a momentului in care ai nevoie de interventie - mai intai ca sustinere naturala din partea mediului si, abia mai tarziu (sau cand nu ai sustinerea mediului), ca forma de contact profesional cu terapeutul Psihologie ( 3(5-6) ) Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Te rog sa incerci sa-ti imaginezi sau sa evoci o astfel de situatie Exemplu(F): Capitol XII Imagineaza-ti ca esti un copil care nu poate rezolva singur o problema de matematica Este un caz tipic Care va fi manifestarea caracteristica tie? Stii dinainte ca nu te vei descurca, fara a citi problema in general? Pui caietul in ghiozdan si id propui sa copiezi tema de la un amic? Dai fuga la ,,matematicianul de serviciu" al familiei? Te umpli de lacrimi din cauza impartirii nedrepte a talentelor in lume? Ti-e rusine de propria ignoranta? Te domina gandul ca adevaratii artisti si personalitatile originale nu au fost niste asi la matematica? Asadar, ramai singur in fata problemei sau apelezi la ajutor? Cand faci asta? Pe cine rogi sa te ajute? Te adresezi de la inceput celor competent!? Iti propun sa reflecteziasupranecesitatiideasuportaraspundereasiconsecintelepropriilordecizii referitoare la procesul de autopsihoterapie Vei intelege mult mai bine chestiunea abordata aici daca vei urmari exemplul urmator Exemplu(G): Daca vrei sa slabesti, ru insuti hotarasti ca nu-ti accepti greutatea, orientandu-te mai degraba dupa propriile criterii, dupa starea de spirit, dupa comparatii, decat dupa recomandarile medicului sau dupa indicatiile din tabelul referitor la standardele ponderale Metoda de a pierde din greutate la care te decizi este, de asemenea, aleasa subiectiv de tine: poti sa nu mai mananci, tii regim, aplici diferite exercitii fizice ori te supui farmacoterapiei Ce crezi? Ce anume face ca modalitatea aleasa sa fie confortabila, eficienta, sa-ti rezolve problema pe o perioada lunga de timp sau sa se dovedeasca un esec? Te rog sa reflectezi si sa vorbesti cu partenerul tau de discutie Raspunsul este legat de natura motivatiei tale, de modul de a percepe lumea, indeosebi de felul in care privesti succesul si insuccesul Schimbarea reala si trainicia acesteia, precum si sentimentul de bucurie depind enorm de adaptarea „ faction" alese la personalitatea ta, la stilul tau de viatasi la posibilitatile tale Tot astfel se intampla si in cazul tehnicilor de autopsihoterapie Pentru a actiona si a extinde ,,arsenalul" metodelor pe care le aplici, acestea ar trebui sa se potriveasca stilului tau de viata si asteptarilor tale Desigur, poti fi si aici inovator, asumandu-ti riscul de a experimenta si de a-ti extinde posibilitatile Dar, in acest caz, o asemenea strategic s-ar potrivi, in mod specific, cu ceea ce esti Daca esti o persoana predispusa sa se dezvolte, poti utiliza strategii inovative fata de propria suferinta In schimb, daca te temi de riscul schimbarii, vei dori, desigur, sa ramai in perimetrul manifestarilor pe care le cunosti si pe care le-ai incercat Psihologie 7 Lectia 29 Ce tehnici de autopsihoterapie poti folosi eficient? Desigur, noi nu avem dreptul de a-i aprecia pe oameni in termenii disponibilitatii de a suporta nelinistea generata de rise Durerea de cap poate fi combatuta si printr-o tableta, si printr-o plimbare prin padure, si prin acupunctura sau presopunctura, si prin autosugestie Cu toate acestea, te rog sa nu uiti ca tehnica autopsihoterapiei nu poate deveni o cauza secundara a problemelor tale Aceasta inseamna ca, folosind oricare dintre formele de sustinere a propriei sanatati psihice, poti sa ramai independent, liber, neimplicat in necesitatea de a aplica vreun procedeu Autopsihoterapia de calitate nu te face dependent Abordand problemele proprti de unul singur, se poate ajunge la o criza, la slabirea rezistentei, la tulburari grave, deoarece, oarecum involuntar, ni se intampla sa intampinam chestiuni, teme, domenii cu care nu suntem capabili sane confruntam singuri intr-o anumita situatie Iti amintesti ca intr-unul dintre caietele anterioare ai vazut un desen cu o ,,carapace" 8 (29) J de rezerva, care ilustra necesitatea de a construi forme tranzitorii si modalitati de sustinere a rezistentei la stres in timpul psihoterapiei si al schimbarii personale, necesare pentru functionare optima Amploarea interventiei asupra problemelor tale ar trebui sa fie adecvata starii psihosomatice, potentialului de sustinere al mediului, situatiei concrete si sarcinilor cu care te confrunti De exemplu, nu trebuie sa exagerezi mentinand curatenia si sa arunci totul din casa, indeosebi in timpul unui uragan sau al unui cutremur Absenta formelor de aparare este primejdioasa si iresponsabila Iti dai seama, desigur, ca in perioada de ,,schimbari si de reorganizare" ai nevoie de mijloace noi de aparare, mai ales cand pe cele folosite pana arunci le-ai considerat neadecvate Totusi, nu arunca batul eel vechi si rupt, pana nu ti-ai facut rost de unul nou Sintetizand, autopsihoterapia nu reprezinta o solutie pentru tot ce este rau, perfecta pentru toti, in orice situatie Nu exista tehnici ,,bune" si ,,proaste", ci tehnici adaptate mai mult sau mai putin la caracteristicile si la situatia beneficiarului Metodele de autopsihoterapie sunt ,,ancorate" in sistemele de psihoterapie de variate orientari si origini, caredecurgdinpremiselereferitoarelanaturaomului, alumii, laposibilitatile sale de cunoastere si de actiune La baza fiecarei orientari se afla anumite valori, mai mult sau mai putin concordante cu ierarhia ta personals Iti propun ca tocmai aceasta ierarhie sa fie principalul tau criteriu de alegere pe care sa il folosesti Iti amintesti, desigur, ca am vorbit mult despre cum pot fi depasite situatiile stresante Am deosebit mecanismele defensive de strategiile de descarcare a tensiunii si ne-am ocupat totodata de formele de sustinere Acum ne vom concentra asupra tehnicilor profesionale de terapie pe care le poti folosi, largindu-ti posibilitatile de mentinere a confortului in cadrul activitatii individuale, orientate asupra ta Nu este vorba despre magie Totul depinde de punctul tau de vedere Pentru unii este foarte importanta denumirea tehnicii respective, istoria si autorul acesteia Ei doresc sa stapaneasca perfect toate instructiunile si au o multime de intrebari privind detaliile Pentru altii, esential este secretul, un dram de necunoscut si curajul in sine, fantezia de a aborda ceva atat de neobisnuit ca autopsihoterapia Pentru tine, ce anume este important? Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Criteriul general in alegerea modului de lucru in cadrul autopsihoterapiei il constituie constientizarea scopului strategiei aplicate sau concentrarea nu asupra felului in care se desfasoara, ci asupra a ce si pentru ce anume se desfasoara Strategiile elaborate nu sunt nicidecum mai bune decat metodele pe care le folosesti singur Asadar, de ce merita sa le acordam atata spatiu? De ce merita sa le cunoastem in general? Despre rolul autoritatii stiintei sau care e mai bun: usturoiul sau aliofilul? O persoana care, pentru a se distra, practica de ani de zile calaria are mai putine sanse de a-si convinge prietenul de eficienta acestei activitati pentru depasirea propriilor probleme, decat daca ii va propune o sesiune de terapie hipica, prezentandu-i in acelasi timp un articol al unui cunoscut terapeut, in care se demonstreaza aplicarea pe scara larga a unei asemenea terapii in lume Multi dintre noi au nevoie de confirmarea stiintificaaeficienteiefectelorunei anumite metode, desi exista si ,i ^ /V* persoane care prefera in continuaresainoatesisaasculte , ^^ , ', , • muzica decat sa aphce hidro- p meloterapia Tu din ce categorie faci parte? Impartaseste-ti opiniile cu partenerul tau de discutie Despre actiunea sentimentului de securitate, generat de constientizarea existentei mai multor mijloace preventive Se intampla ca, adesea, constientizarea modalitatilor de prevenire a problemelor noastre sa actioneze terapeutic Intr-un fel ne simtim auzind ca nu exista medicamente pentru boala de care suferim si altfel atunci cand ni se ofera mai multe variante de tratament Daca ai in rucsac imbracaminte calduroasa si provizii, nu te simti atat de flamand si de rebegit ca atunci cand nu dispui de un asemenea echipament In mod similar actioneaza copiuta nefolosita din maneca sau sufleurul, la premiera unei piese Prezenta lor este suficienta sa ne linisteasca, sa ne ofere o doza de siguranta, chiar daca nu vom apela la ajutorul lor Despre actiunea inspiratiei asupra stimularii si lansarii propriilor idei Cunoasterea tehnicilor de autopsihoterapie stimuleaza anumite persoane sa caute singure, sa fie creative In multe cazuri este necesara intelegerea principiilor generale ale confruntarii cu propriile dificultati si acest lucru este mult mai important decat redarea fidela a schemei tehnicii respective In putine tehnici - de exemplu, in bioenergie - se cere o rigoare deosebita Trebuie sa facem distinctie intre mana si ochiul unui chirurg cardiolog, ale unui terapeut care practica acupunctura, ale unui maseur si cele ale unui gradinar Nu te teme sa experimentezi propriile idei, inovatii in domeniul tehnicilor cunoscute, in masura in care acestea sunt in concordanta cu o valoare fundamentala, aceea de a send binelui tau Psihologie 9 Lecjia 29 Ce tehnici de autopsihoterapie pofi folosi eficient? Despre efectul specializarii inguste sau de ce sa fac un blat, cand pot cumpara un tort? Conditiile sociale contemporane nu ne determina sa aspiram la competence si cunostinte din mai multe domenii Merita astazi sa fii specialist pentru propria terapie? Nu e pacat de atata timp, de atata energie? Poate nu doresti sa te confnmti cu sarcini straine de profesia ta! Raspunsul la aceste intrebari nu-1 poate oferi nimeni altcineva in afara de tine Daca motivatia ta pentru cursul de psihologie vizeaza autocunoasterea, dezvoltarea, constiinta si contactul extins cu lumea, probabil vei dori sa participi la procesul propriei terapii si ca persoana care foloseste autopsihoterapia Daca insa ai avut de gand doar sa cunosti intentiile altora si mecanismele generale, fara a le aprofunda, atunci, in situatia in care simti ca treci ,,printr-o pasa proasta", te vei indrepta spre un specialist care, dupa opinia ta, are obligatia de a cunoaste acest domeniu eel putin la fel de bine cum il cunosti tu pe al tau Ca de obicei, alegerea iti apartine, ca si consecintele Tehnici de autopsihoterapie Tehnici de relaxare, de concentrare, de meditatie Ce avantaje iti poate oferi deprinderea de a-ti relaxa muschii? In felul acesta economisesti o mare cantitate de energie, pe care o pierzi ireversibil aflandu-te intr-o stare de incordare permanenta (adica in incordari puternice, permanente, inutile, implicate in efortul necesar actiunii, manifestandu-se ca factor colateral al miscarii sau al starii de repaus) Tehnicile de relaxare contracareaza totodata starile de teama, rndeosebi prin relaxarea muschilor abdominali si ai cutiei toracice, ofera numeroase senzatii placute, putand ameliora starea de spirit, chiar imaginea propriului EU De asemenea, ne sporesc increderea in noi, prin constientizarea faptului ca suntem autorii unei schimbari pozitive, dispunand de un instrument in lupta cu - ; teama si cuincordarea Astfel,neputem simti mai siguripe noi, mai linistiti Exercitiile din cadrul tehnicilor de relaxare eliminaproblernele legate de somn si de adormire Relaxarea favorizeaza functionarea inimii, diminueazahipertensiunea, amelioreaza activitatea stomacului si a intestinelor, ajuta la profilaxia si terapia ulcerului Influenteaza benefic, de asemenea, imaginatia noastra si procesele de gandire Tehnica de relaxare a lui Jacobson Jacobson propune incordarea si relaxarea anumitor grupuri de muschi Initial, aceasta serveste constientizarii diferitelor senzatii produse de muschiul relaxat si incordat Ulterior inveti sa-ti relaxezi muschii La o asemenea deprindere poti ajunge dupa eel putin cateva sute de incercari, iar insusirea acestei deprinderi, dupa Jacobson, : este asemanatoare invatarii patinajului sau dansului Deprinderea de a te relaxa trebuie sa devina, in final, un fel de automatism, ca mersul pe bicicleta pentru un ciclist exersat 10 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Tehnica se numeste relaxare graduala Ne ocupam in cadral acesteia de diferite grupuri de muschi, stapanind, pe rand, din ce in ce mai bine relaxarea automata Intervine aici si fenomenul de extindere - un fel de transfer al acestei priceperi asupra altor zone ale muschilor Datorita acestei legitati mvatam sa comandam relaxarea muschilor aflati sub control constient, iar relaxarea muschilor de sustinere determina, in cele din urma, relaxarea automata a muschilor abdominali si a celor pectorali Jacobson sugereaza posibilitatea de a se ajunge la relaxarea diferentiata, care semnifica incordarea minima a muschilor intr-o anumita activitate sau miscare, ceilalti muschi ramanand in stare de profunda relaxare O asemenea performanta poate fi deprinsa intr-o etapa de profunda ,,initiere" Invatarea acestei tehnici incepe cu pozifia stand culcat, urmata de pozitia sezand, pana la posibilitatea de relaxare in timpul activitatilor desfasurate in viata cotidiana Jacobson atrage atentia asupra confuziei dintre relaxare si autosugestie: Nu impune mdinilor relaxare, inainte de a invata sd le destinzi mecanic si sddistingi senzatiile de incordare de cele de relaxare Autorul nu sustine sugestia, autosugestia si nici respiratia bazata pe metodele yoga, lata un set de exercitii care reflecta tehnica lui Jacobson Exercitiul 2: Sd ne relaxdm dupa tehnica lui Jacobson! *•,- , - ,- »A A Exercitii generate Asaza-te comod, pe spate, stai intins, linistit, inchide ochii 1 Indoaie bratul drept in asa fel incat sa se incordeze puternic bicepsul Resimti senzatia de incordare a muschiului, determinata de indoirea bratului Intinde bratul la loc Relaxeaza bicepsul incordat Incearca sa observi diferenta dintre momentul incordarii si eel al relaxarii muschiului Incearca sa constientizezi senzatia care insoteste relaxarea muschilor 2 Indoaie bratul stang Incordeaza bicepsul Relaxeaza-1 lent Recepteaza senzatiile de incordare si pe cele de relaxare a muschilor Durata incordarii muschilor trebuie sa fie de cateva secunde Intervalul dintre exercitii ^ trebuie sa fie de peste zece secunde 3 Apasa cu pumnul mainii drepte pe un teanc de carti, inalt de 20-30 cm, astfel incat sa se incordeze doar o parte a bratului 4 Executa o miscare similara cu mana stanga 5 Stai intins, respira linistit, cu ochii inchisi, incearca sa receptezi senzatia de relaxare mai intai a mainii drepte, apoi a celei stangi 6 Indoaie palma cu fata in sus, in asa fel incat sa incordezi partea exterioara a antebratului; mai intai dreapta, apoi stanga 7 Indoaie palma cu fata in jos, in asa fel incat sa incordezi partea interioara a antebratului 8 Indreaptatalpamfata,pentruaincordamuschiitibiei;maimtaipiciorul drept, apoi pe eel stang 9 f ndreapta talpa in fata, pentru a incorda muschii pulpei; mai intai piciorul * drept, apoi pe eel stang Psihologie 11 Lectia 29 Ce tehnici de autopsihoterapie poti folosi eficient? 10 mcordeaza muschii coapsei in partea din fata: mai intai piciorul drept, apoi pe eel stang 11 Incordeaza muschii partii posterioare a coapsei, prinindoireaputernica a piciorului, de la genunchi, mai intai pe eel drept, apoi pe eel stang 12 Incordeaza muschii feselor Asaza un teanc de card sub piciorul intins, in zona genunchiului, apasa pe canapea, in jos, cu partea posterioara a coapsei Efectueaza exercitiul cu piciorul drept si cu eel stang 13 Inspira aer in plamani Incordeaza puternic muschii abdomenului : 14 Ridica-te usor, sprijinindu-te pe umeri, arcuieste-te usor si incordeaza muschii spatelui 15 Respira adanc In timpul inspiratiei, observa incordarea muschilor din interiorul cutiei toracice B Exercitii de relaxare a muschilor gatului si ai cefei 16 Stai intins si asaza capul pe o perna, indoaie capul in dreapta pana ce atinge umarul drept, incordand in felul acesta muschii gatului Procedeaza la fel, intorcand capul spre stanga 17 Increteste puternic fruntea, pe orizontala 1 8 Increteste puternic fruntea, intre sprancene 1 9 Strange puternic pleoapele 20 Incordeaza muschii oculari, indreptandu-ti privirea alternativ la stanga si la dreapta C Exercitii de relaxare a fetei si a laringelui 21 Strange din dinti cat poti de tare, pentru a incorda muschii faciali 22 Deschide gura larg si incordeaza-ti muschii obrajilor Rotunjeste-ti buzele ca si cand ai dori sa spui ,,Oh" si incordeaza muschii Retrage limba in spate si incordeaza muschii linguali 25 Numara cu voce tare pana la zece 26 Numara incet pana la zece 27 Numara cat mai incet pana la zece Vorbeste cu tine insuti sau imagineaza-ti ceva, de exemplu, comanzi ceva unui ospatar sau rogi sa ti se dea un bilet Observa incordarea muschilor laringelui, a diafragmei si a muschilor pectorali Metoda antrenamentului autogen a lui Schultz Antrenamentul autogen consta in relaxare si concentrare, precum si in aplicarea unor formule simple de autosugestie Prima etapa o constituie luarea unei pozitii adecvate a corpului, permitand obtinerea unei stari de relaxare a muschilor, incetinirea ritmului de lucru al corpului, detasarea de stimulii exteriori prin inchiderea ochilor O alta etapa consta in capacitatea de a ne concentra asupra reactiilor propriului corp Apoi putem invata dirijarea reactiilor organismului si schimbarea ritmului de lucru al acestuia 12 Psihologie , 23 - -; ; 24 28 i Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Ultima etapa a exercitiilor se refera la dobandirea posibilitatii de transformare si de modelare a propriei personalitati, in functie de scopuri si de intentiile constiente Folosind antrenamentul autogen, putem obtine schimbari in domeniul imaginii EU-lui Iti poti sugera tie insuti siguranta de sine, fermitate, bunavointa fata de ceilalti, atitudine optimista fata de viitor Pot fi stimulate energia, indrazneala, harnicia, rezistenta fizica si psihica Obtinerea acestor schimbari constituie rezultatul repetarii in stare de profunda relaxare a formulelor aplicate pentru scopul propus, care actioneaza pe un principiu similar aplicarii sugestiei in hipnoza In antrenamentul , autogen, rolul sugestiei persoanei care se ocupa de hipnoza il indeplineste propria sugestie Mult mai bine actioneaza si sunt mai eficiente sugestiile pozitive, adica propozitiile formulate afirmativ Este mai bine deci sa le enuntam in forma Sunt binevoitor decat in forma Nu simt ostilitate Aplicarea antrenamentului permite o mai buna orientare interioara Aceasta se intampla prin stapanirea abilitatii de a ne concentra asupra senzatiilor care vin din zona propriului corp Este o abilitate primara, constituind principala sursa a cunoasterii de sine in perioada copilariei timpurii, pierduta ulterior, din cauza concentrarii asupra stimulilor din afara corpului Ajungand la senzatii, in starea de profunda relaxare, putem invata ceva nou despre noi insine, pentru a obtine o orientare in privinta impulsurilor si a emotiilor uitate sau estompate Senzatiile pe care ni le transmite corpul in timpul antrenamentului autogen sunt placute, permitandu-ne sa schimbam sau sa ne recastigam imaginea pozitiva despre noi Acestea favorizeaza, de asemenea, atenuarea starilor de teama, precum si diminuarea starii de surescitare Pentru a obtine asemenea rezultate, este necesar sa lucram indeosebi la relaxarea zonei cefei si a muschilor de pe linia umerilor Aceasta tehnica favorizeaza dobandirea regenerarii psihice, a relaxarii, contracarand oboseala si permitand instalarea odihnei intr-un interval rapid de timp Exercitiul 3: Sa incercam antrenamentul autogen! Desfasurarea tipica a exercitiilor din cadrul antrenamentului autogen incepe cu fixarea corpului in pozitia culcat sau sezand Inchidem ochii si rostim propozitia: Sunt linistit Repetam de 5-6 ori: Mdna dreaptd este grea si iarasi sugestia Sunt complet linistit Apoi rostim de 5-6 ori sugestia: Piciorul drept este greu si o singura data Sunt complet linistit Acestea sunt exercitii de declansare a senzatiei de greutate a corpului Fireste, acestea se repeta succesiv, cu ambele maini si picioare, mai intai cu dreptul, apoi cu stangul In medie, aceste exercitii ar trebui sa dureze timp de doua saptamani (repetate de 2 sau 3 ori pe zi) Autorul recomanda ca exercitiul sa dureze intre 5 si 20 de minute In urmatoarele doua saptamani, trebuie sa se lucreze la declansarea senzatiei de caldura in organism Dupa ce obtinem senzatia de greutate, repetam sugestia de 5-6 ori: Mdna dreaptd/stdngdeste caldd Aceste sugestii trebuie exersate timp de 2 saptamani Trebuie sa precizam ca, la incepurul exercitiului, senzatia de caldura poate sa nu apara Psihologie 13 Lectia 29 Ce tehnici de autopsihoterapie poti folosi eficient? Dupa 4 saptamani de exercitii, senzatia de greutate si de caldura ar trebui sa se intinda asupra intregului organism Se poate trece atunci la exercitii de calmare a activitatii inimii Cand inima bate repede, cel care executa exercitiul rosteste sugestia: Inima bate uniform si linistit Aceste exercitii ar trebui sa dureze minim 2 saptamani Dupa aceasta etapa, lucram la reglarea respiratiei Cand respiratia este agitata, putem rosti sugestia: Respiratia este linistitd Acest exercitiu ar trebui sa dureze 2 saptamani Urmatoarea faza o constituie declansarea caldurii in zona plexului solar In acest sens, este benefica sugestia: Plexul solar este cold Ultima etapa a exercitiilor consta in declansarea senzatiei de raceala pe frunte Se rosteste in acest sens sugestia: Simt o rdcoarepldcutdpefrunte Acest antrenament dureaza aproximativ 3 luni La inceput, exercitiile ar trebui sa fie frecvente In mod optim, exercitiile trebuie sa se execute timp de 15-30 de minute, daca nu ne perturba nimic in acest interval Ulterior, durata exercitiilor poate fi prelungita Exercitiile pot avea caracter individual sau de grup Autorul subliniaza importanta rigorii, a lipsei de graba Sunt benefice exercitiile mai frecvente si mai scurte decat cele executate rar si cu o durata mai lunga Ai dori sa incerci? Intreg materialul iti poate parea invechit! Nu-i asa? Maestrii relaxarii clasice erau inovatori pentru contemporanii lor El pare, pe de o parte, prea simplu, iar pe de alta, obositor si cronofag Cine ar mai invata astazi timp de doua saptamani, de trei ori pe zi, acumularea de caldura la nivelul plexului solar? Prefer ceva care sd actioneze mai rapid-vor spune multi, iar printre ei se vor afla indeosebi cei care au probleme serioase in ceea ce priveste obtinerea relaxarii musculare Ce pot sa spun este ca aici este vorba despre optiunea ta si tu esti cel care ii suporta consecintele Se pare ca astazi putem gasi putini entuziasti ai antrenamentului chinuitor pentru trupul lor, indeosebi in forma unor exercitii plictisitoare si sistematice 14 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Cu toate acestea, gandeste-te daca poti canta frumos, dansa, picta sau compune ceva fara efort!? Tot ceea ce astazi pare usor, a fost candva greu Mai exista vreo alta optiune? Fireste Exerdtiul 4: Relaxarea ursuletului (si a copilului din tine) Daca doresti sa folosesti tehnicile de relaxare ca forma profilactica in activitatea cu copilul sau daca o asemenea tehnica ti se pare mai potrivita in raport cu nevoile tale, accepta faptul ca relaxarea poate fi obtinuta si prin intermediul jocului Mai intai trebuie sa alegi ,,un obiect" potrivit - de exemplu, un animal sau o jucarie care poate fi usor antropomorfizata, adica facuta sa para asemanatoare omului Distractiaconsta in faptul caneasezamcomod in pozitia culcat (eel mai bine ar fi pe spate, cu picioarele usor desfacute si cu palmele sprij inite pe podea) si ne imaginam ca devenim ,,vietatea" aleasa pentru joe Pentru a ajunge la relaxare, nu oferim instructiunile direct adultului, care gandeste in termenii analizei critice si ai generalizarii, ci unui copil care se distreaza de minune (de exemplu, copilului din tine), intelegand ca vorbim aici despre structura Copil- Adult si despre activitatea desfasurata cu copiii Povestim o istorioara scurta despre o zi interesanta si obositoare din viata acestei fiinte si incheiem povestea exprimand nevoia de odihna Povestioara ar trebui sa fie dramatica, sa aiba un punct culminant si o descarcare a tensiunii Nu exagera insa si nu introduce elemente de violenta, ceva ce declanseaza teamaputernica Tu sau copilul stati lungiti, dar ursuletul sau catelusul stau si ei culcati si nu doresc sa se miste Se sirnt bine si in siguranta Aceasta este o sugestie foarte importanta Pentru multi, pozitia culcat se asociaza cu somnul sau cu insomnia Nemiscarea ofera o placere deosebita, in nici un caz nu este o obligatie! Ursuletul este obosit, isi simte corpul ca pe o povara placuta Trebuie sa ne concentram apoi asupra membrelor, procedand in ordinea urmatoare: mana dreapta si cea stanga, piciorul drept si eel stang, intreg corpul Vorbindu-i copilului sau persoanei care are dificultati in privinta orientarii spatiale, este suficient sa se stabileasca succesiunea concentrarii pe alte principii, clar expuse; de exemplu, mai intai devine greoaie labuta care este mai aproape de fereastra In mod similar, ne imaginam senzatia de caldura placuta, concentrandu-ne suplimentar asupra abdomenului (plexul solar) si asupra racelii de pe frunte La sfarsit, ne imaginam bataile egale si uniforme ale inimii Toate sugestiile sunt date in forma pozitiva Nu ne gandim ca nu ne putem ridica sau ca nici macar nu dorim, ci doar ca a sta lungit este eel mai placut lucru din lume pe care il am de facut in acest moment Nu ne imaginam un corp care ne apasa, o povara, ci o temperatura confortabila si o somnolenta placuta Psihologie 1 5 Lectia 29 Ce tehnici de autopsihoterapie poti folosi eficient? Ne imaginam sugestiile sau le rostim cu voce tare copilului, aplicand spirala repetitiilor: Labuta ta dreaptd este greoaie O, da Exact asa Devine din ce in ce mai grea Bine Este o senzatie pldcutd Estefoarte grea Nu-ti vine sd temaimisti Punctele de suspensie repetate indica pauzele necesare in enuntarea instructiunilor sau in succesiunea gandurilor Daca instructiunile se enunta cu voce tare pentru altii, este bine receptata incheierea fiecarei sugestii prin asa-numitul punct intonational, nu prin suspendarea vocii O gluma spusa adesea terapeutilor incepatori este povestea despre un pacient care, ascultandu-1 pe psihologul sau, in momentul relaxarii, a inceput sa pluteasca, fiindca se lasase condus de vocea suspendata a acestuia Ce crezi? De unde rezulta asemenea suspendari ale vocii? Una dintre explicatiile simple o constituie actiunea propriei temeri si a incordarii terapeutului, care doreste sa termine cat mai repede, fara a face pauzele corespunzatoare, oferind oarecum timpul necesar aparitiei senzatiilor De asemenea, isi suspends vocea, fiindca i se pare ca mai are de spus ceva Mai are, dar dupa o clipa Dupa punctul intonational Dupa aceste sugestii, ,,ursuletul" poate adormi in voie sau poate sa se bucure pret de cateva clipe de un repaus imbogatit de afirmatii minunate, din care reiese ca este un urs frumos, sanatos si intelept, cu nelimitate posibilitati lesirea din starea de relaxare consta in sugestia de a pastra amintirile tuturor senzatiilor placute, de a te concentra asupra respiratiei, in accelerarea si aprofundarea fazelor acesteia, in miscarea usoara a membrelor, in deschiderea ochilor Exercitiul 5: Tehnica,,pestisoriide aur" Tehnica meditarii, extrem de simpla si cu o actiune minunata - o pot executa si copiii - consta in a lua pozitia japoneza (in genunchi, cu fundul asezat intre calcaiele indreptate in exterior) Mainile le asezam in forma de ,,buchet", cu palma stanga in interiorul celei drepte, ambele palme fiind asezate sub nivelul •'"• ombilicului Ne asezam astfel la o distanta de un brat in fata unei suprafete de o singura culoare - un perete, o draperie Cautam cu privirea un punct la inaltimea aflata chiar in dreptul punctului dintre sprancenele noastre - ,,cel de-al treilea , ochi" Inchidemusorpleoapele, fixandu-ne privirea in punctul ales Incepem sa numaram in gand, in ritmul respiratiei, de la unu la zece, inca o data si inca o data Cand nu reusim sa ne mentinem atentia, ne intoarcem cu numaratul de la unu Nu ne gandim la nimic altceva in afara de activitatea efectuata Si aceasta parca ,,se estompeaza" Prelungim oarecum expiratia, incercand sa pastram un interval minim intre inspiratie si expiratie Respiratia trebuie sa-sicapete ritmul: inspiram adanc,netinemputin respiratia, expiram prelung si uniform, un scurt interval de pauza, dupa care iarasi inspiram Psihologie , j: ; ,,, :; , ,, ,, 16 Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Inspiram pe nas si expiram pe gura Odata cu expiratia urmatoare iti poti imagina un pestisor de aur care apare pe marginea unei fantani, ale carei ghizduri imaginare ajung pana la punctul fixat de tine Copiii reusesc cu succes sa-si mentina concentrarea pe cateva zeci de aparitii ale pestisorului de aur Fireste, poti numara doar expiratia Tehnici de autosugestie E\erdti\il6:Wzualizarea,,cazanuIui" (Scenariul vizualizarii este redat integral dupa F J Paul Folosirea semnului ,,//"indica necesitatea de a face pauze in prezentarea instructiunilor ) \^ v^ v Psihologie Muta-te intr-un loc, undeva sus, in munti // Pana la varf, aproape de cer // Imediat ce ai ajuns in acest peisaj, imagineaza-ti, priveste toate detaliile cu atentie // Ofera-ti timp, pentru a vedea culorile // Primeste senzatia miresmelor IIA sunetelor // A celor din apropiere si din departare // Admira frumusetea luminii // Puritatea aerului // In timpul deplasarilor prin zona, indreapta-ti atentia asupra solului puternic de sub talpile tale // Acum, ai hotarat sa alegi un loc pentru foe Te ingrijesti ca locul sa fie sigur Incepi sa aduni surcele // Ridici orice bucata buna pentru foe li simti in maini greutatea, forma, structura // Cum alegi materialele pentru a aprinde focul? // Exista obiecte care, prin ardere, dau caldura si altele care nu ofera aceasta caldura // Tot adunand astfel din ce in ce mai multe materiale de foe, adica asemenea daruri ale naturii care iti transforma in foe energia, simti bucuria si placerea creatiei, a pregatirii unui lucru // Ai adunat destul combustibil pentru a mentine mai multa vreme focul aprins // Ai si rezerve // Dupa ce aprinzi lemnele, pui deasupra lor un cazan // Un vas in care vei pune produsele muncii tale zilnice // Tot ceea ce se refera la munca ta profesionala // Vei pune acolo imaginea locului tau de munca, temele rezolvate, problemele discutate, telefoanele, afacerile, tot ceea ce este sinonim pentru tine cu activitatea si cu creatia profesionala // Focul s-a aprins si arde de zor Aburii si miscarea aerului de deasupra cazanului arata ca tot ce ai pus in vas se transforma // Ca si cand s-ar topi // Adauga in continuare, in cazan, toate actiunile si eforturile tale, datorita carora ai obtinut ceea ce reprezinti astazi ca profesionist: studiile, diplomele, atestatele, dificultatile intampinate, succesele, erorile, tot ceea ce constituie statutul tau social in prezent // Daca vrei, poti sa pui acolo si banii, fiindca acestia reprezinta ceea ce, sub forma de investitie, contribuie la obtinerea succesului // Vasul incepe sa se incinga si tot ceea ce se afla in el se transforma intr-o suprafata scanteietoare si lucioasa Totul se uneste si se topeste //Privirea ta se opreste pe marginea cazanului si simti caldura energiei transmise intre foe si vas //Inauntru este un lichid lucios //Treptat, in campul tau vizual, acesta se preschimba intr-un lac mare // Un lac inconjurat de munti // Lacul este marginit de maluri li vezi bine conturul, foarte clar Este un contur pe care il delimitezi singur // Poate fi unul mic // Poate fi unul urias // Dar intotdeauna exista anumite margini // Le vezi // Ai imaginea marginilor din jurul lacului // Acest lac de munte este cald si stralucitor 17 Lectia 29 Ce tehnici de autopsihoterapie poti folosi eficient? Daca doresti, poti face bale in el, impreuna cu cei dragi // Poti bea acest lichid // Te vei convinge ca este racoritor // Ca are un gust bun // Daca esti flamand, iti va astampara foamea // Este o sursa de dezvoltare // Simti ca iti hraneste celulele corpului si iti permite sa te dezvolti in continuare // Circula in venele tale // Cand te cufunzi in el, simti ca patrunde in cele mai intime parti ale tale // Numai de tine depinde folosirea lui pozitiva // II poti simti in afara si in interior in acelasi timp // Este abundent // li uneste pe toti cei care se afla cu tine in acest lac urias // Chiar daca nu-i vezi pe toti, intuiesti ca sunteti multi, dorind sa impartasiti aceasta bogatie // Aceasta bogatie lichida iti da sanatate // Este rezultatul muncii tale de fiecare zi // Primeste aceasta energie si, daca doresti, poti medita un timp asupra imaginilor care se deruleaza in fata ta, ele fund ale tale // Multumeste acum pentru aceste clipe si pentru aprecierea propriei munci Tehnici de reactie Principiile de actiune a tehnicilor de reactie vor fi prezentate pe larg in caietul urmator, cand vom discuta metodele de psihoterapie Acum este suficient sa amintim ca modalitatea de a reactiona consta in reducerea incordarii emotionale excesive, prin intermediul unor forme de expresie emotionala -indeosebi in domeniul comunicarii nonverbale: prin mimica, pantomima, gesticulatie, paralimbaj, care insotesc comunicarea verbala sau un alt proces independent In continuare, iti prezint cateva propuneri de tehnici, care pot fi considerate exercitii practice, a caror menire consta in a fi folosite ca forme de defulare in cazul tensiunii afective si fizice excesive Aceste tehnici nu urmaresc sa ne invete un comportament agresiv, ci servesc la canalizarea incordarilor acumulate, fiindun factor profilactic al blocarilor bioenergetice Ele deblocheaza, descarca, ventileaza toate aceste incordari ramase in tine, care nu ,,au vazut lumina zilei", existand in forma unei energii acumulate, care nu poate fi valorificata in mod constructiv Satrecem, asadar, la exercitii ExercitiulliHdrriarezistalaorice Pregateste un numar mare de ziare Imprastie-le Poti sa-ti acoperi cu ele capul, fata, sa le pui pe tot corpul Fa lucrul acesta in mod dinamic, cu pasiune Imagineaza-ti (daca acesta te ajuta) momentele neplacute, de iritare, jenante de pe tot parcursul zilei Gandeste-te ca toate acestea contin hartie fosnitoare, murdarindu-ti mainile Intr-o pozitie convenabila a corpului, incearca sa sfasii hartia, repede, cu forta, cu multa energie Mai intai in fasii mari, apoi maruntite Arunca-le in sus, striveste-le, calca-le in picioare Asaza-te pe ele Poti sa le faci ghemulete, sa le arunci in perete sau sa le freci in palma, sa le mototolesti, sa le desfaci Pur si simplu, concentreaza-te mai mult pe distrugerea lor decat sa consider! aceasta drept o distractie cu caracter creativ 18 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Daca la acest exercitiu poate participa si partenerul tau de discutie, incearca sa rupi hartia si sa strapungi cu degetele si cu pumnii foile intinse, pe care el le tine, fara a-ti indrepta manifestarile spre persoana lui In acest exercitiu, hartia poarta toata vina Cand simti ca te-ai linistit si ca doresti sa te odihnesti sau chiar sa dormi, nu te impotrivi Nu te apuca de curatenie Cel mai usor este sa pui toate resturile pe o foaie mare de ziar si sa le faci pachet Fa lucrul acesta doar in momentul in care vei putea atinge hartia faranici un fel de emotie Exercitiul 8: Fa-te leu! Asaza-te in pozitie japoneza Imagineaza-ti ceva sau pe cineva care te-a iritat sau enervat cumplit Concentreaza-te asupra a ceea ce simti, nu asupra persoanei! Te rog sa te ridici usor si sa te reasezi, fara a te sprijini pe calcaie Holbeaza ochii si deschide gura cat poti de mult, descoperindu-ti dintii Incordeaza-ti degetele, in asa fel incat forma lor sa-ti reaminteasca niste gheare indreptate in jos Incordarea muschilor din jurul ochilor, din preajma gurii, a maxilarelor si a palmelor trebuie sa fie atat de puternica, incat sa simti ca tremuri In timpul exercitiului, poti scoate un strigat prelung, puternic Consternarea si furia ti le reversi sub forma unei pozitii care sperie Te rog sa te uiti intr-o oglinda Ai crezut vreodata ca vei fi in stare de o asemenea expresie? Tehnica nu consta intr-un instructaj de autoaparare pentru o situatie reala, ci permite sa se diminueze incordarea pe care o resimti, indeosebi cea legata de rusine si de sentimenrul de inferioritate Exercitiul 9: Prosopul Te rog sa iei un prosop mai mic, in forma de dreprunghi Concentreaza-te o clipa asupra starilor de rautate, de ostilitate, de furie care te domina Daca nu simti asa ceva, este minunat, inseamna ca nu exista asemenea stari Exista insa posibilitatea sa ti le manifesti, sa ai o reactie opusa celei de camuflare Incearca! Incepe sa scuturi prosopul cu o mana sau cu ambele maini, da-1 jos de pe umeri Poti obtine efectul chiar prin strigat - cuvintele Coboaradepe umerii mei sunt foarte potrivite Incearca apoi sa-1 rasucesti puternic, cu energie Daca vrei, incearca sa ti-1 smulgi singur dintr-o mana in cealalta Poti sa tragi prosopul de sub corpul tau, sa-1 legi, sa-1 azvarli, sa-1 lovesti de pat sau de fotoliu Nu uita ca scopul tau nu este crearea unei stari agresive verbale sau imaginare, ci revarsarea tensiunilor acumulate Este extrem de important sa incerci sa intelegi ce anume se intampla cu tine Exercitiul urmareste nuun ,,antrenament pe uscat" in lipsa unui vinovat, ci inlaturarea unor emotii neplacute, pentru a putea face posibile contactele constructive Psihologie 19 Lectia 29 Ce tehnici de autopsihoterapie poti folosi eficient? Exercitiul 10: Fa-te balaur! Imagineaza-ti ca un punct ales de tine pe podea constituie un element pe care ai dori sa-1 distrugi Acesta ar putea fi o stare de teama, de rusine, de jena, de incompetenta, de timiditate sau de pasivitate Te rog sa stai cu picioarele indepartate, sprijinindu-ti palmele pe coapse Priveste punctul ales pe podea Inspira cat mai mult aer in plamani si, printr-o expiratie brusca, intensa, sonora, lasa-te rapid pe vine Degetele picioarelor sunt indreptate usor inspre interior Incearca sa scoti sunetul ,,a", dar pe un timbru gros, continuu Imagineaza-ti ca respiratia ta are puterea sa arda si sa distruga tot ceea ce doresti Dar, ca si in exercitiul anterior, nu te indemn sa te antrenezi in spiritul violentei, ci al eliminarii tristetii, a ruriei, pentru ca, dupa acest exercitiu, sa-ti fie mai usor sa te accepti pe tine insuti, asa cum esti, cu toate limitele tale Sentimentele ,,ventilate" fac loc unei stari mai placute si mai binevoitoare Calea care consta in simularea faprului ca aceste sentimente nu exista nu duce in general nicaieri Te rog sa realizezi intre 5 si 10 asemenea genuflexiuni, avand grija ca de fiecare data sa tragi o cantitate suficienta de aer in pozitia stand in picioare, pe care sa-1 expiri energic in timp ce te lasi in jos Mentine tot timpul contactul vizual cu punctul de pe podea Nu crezi ca niste minunate tehnici de autopsiho-terapie pentru descarcarea reactiilor erau j,»^-— i imblatitul graului, jumulitul penelor sau zdrobirea strugurilor? Oamenii erau pe atunci mai sanatosi psihic si, in plus, aveau si beneficii! Daca aceste exercitii iti par dificile, starnindu-ti repulsie sau teama, daca iti par artificiale si nepotrivite, inseamna ca, probabil, sunt importante pentru tine, punand in miscare anumite elemente ale structurii EU-lui tau i ^^ -\{^^ Fireste, nu ai obligatia de a le efectua Tehnici de lucru impotriva fricii Inlaturarea starii de frica, folosind reactiile opuse fricii Reactia de frica este antagonica fata de cea de agresivitate, de bucurie si de relaxare La aceasta reactie participa o serie de reactii musculare si vegetative; de exemplu, frica este iiisotita de incordarea muschilor membrelor inferioare si a celor superioare Reactionand in conformitate cu un instinct, se inhiba reactia ,,antagonica" Daca ambele reactii nu sunt prea puternice, ele se inlocuiesc reciproc 20 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII De exemplu, curiozitatea inhiba foamea sau instinctul sexual In schimb, satisfacerea unuia dintre aceste instincte deschide oarecum calea celorlalte Pentru inhibarea fricii, se constata a fi necesara tehnica starnirii furiei, prin inclestarea pumnilor si prin mcordarea muschilor, prin vocalizarea tipica furiei Nu exagera insa, fiindca aceasta manifestare poate fi stanjenitoare in multe situatii si, in plus, exista pericolul de a se fixa Tehnica desensibilizarii O metoda de desensibilizare va fi descrisa in detaliu in lectia urmatoare Acum iti propun sa-ti imaginezi situatii generatoare de frica (de exemplu, sa te gandesti la un examen intr-o situatie de relaxare si de satisfactie) organizate sub forma scenetelor la care participa persoane apropiate (un fel de joaca de-a examenul cu partenerul) sau incercari de participare in mod real (trecerea unui test mai putin important, fara consecinte esentiale pentru tine), pastrand doua conditii: gradarea intensitatii fricii si obtinerea starii de relaxare musculara Toate situatiile generatoare de frica trebuie sa fie examinate, incepand cu cea mai putin deranjanta, pana la cea mai dificila Tehnica este foarte potrivita pentru a lupta impotriva fobiilor, cum ar fi teama fata de incaperile inchise, fata de paianj eni, serpi, ace sau alte instrumente ascutite Daca te temi de caini, trebuie sa te gandesti ca aceasta teama poate fi un mijloc adecvat de evitare a primejdiei sau doar o reprezentare imaginara a acesteia Tehnicile implozive Aceste tehnici constau in ,,revarsarea" excesiva a unor stimuli de teama, in prevenirea reactiilor daunatoare si in limitarea acestor reactii Totusi, aceasta este o modalitate extrem de riscanta Se constata ca a-1 speria pe eel speriat reprezinta o metoda eficienta, care reaminteste de inotul in apa adanca - sub control, fireste Daca te temi foarte mult de ceva, trebuie sa intri in contact cu propria-ti teama, cu reprezentarile concrete ale unor scene si persoane, cu stimuli suplimentari: sunete, pipait, miros Daca te temi de caini, poti sa asculti cu incantare maraitul si latratul lor, imprimate pe o banda Intensitatea fricii traite in terapie constituie o garantie a succesului Teoreticienii explica acest efect prin faptul ca se actioneaza pe principiul epuizarii capacitatii de reactie si a intreruperii legaturii dintre evitarea stimulului generator de teama si recompensa, sub forma diminuarii fricii Omul care traverseaza o teama puternica invata, in timpul terapiei, ca ceea ce ii starnea teama nu este atat de primejdios, ca poate suporta, ca se poate confrunta cu o asemenea dificultate Psihologie 21 Lecjia 29 Ce tehnici de autopsihoterapie poti folosi eficient? Tehnici de construire a unei imagini pozitive despre sine Afirmarea Te rog sa anlici forma dp afirmare care este cea mai adecvata psntru tino Iti rearmntesc ca acesta nu este singurul mod de a-ti imbunatati atitudinea fata de propria persoana, dar se constata ca multe persoane aleg tocmai afirmarea, deoarece are meritul ca actioneaza destul de rapid si de eficient, imbunatatindu-ne, in primul rand, dispozitia Dar acesta nu este un program de ameliorare magic si nedureros, un program care poate fi aplicat in orice situatie Cel mai important impediment in aplicarea afirmarii, pentra a ajunge la schimbari durabile si esentiale in ceea ce priveste acceptarea de sine si relatiile cu oamenii, il constituie necesitatea unui ritm sistematic deosebit si a unui mare volum de energie Multi dintre prietenii mei manifests atitudini extreme fata de afirmare Sunt unii a caror viata a suferit o schimbare in bine datorita ei, in timp ce altii nu pun un pret prea mare pe afirmare Altii o asociaza cu propaganda succesului" Lor le este teama ca asemenea procedee demobilizeaza si nu determina o initiativa reala in rezolvarea propriilor probleme Dar ce inseamna probleme reale? Problemele de natura psihologica nu exista in mod obiectiv, ci se petrec inauntrul tau Daca vei intelege acest lucru, vei face o descoperire memorabila in beneficiul propriu Lipsa de bani sau o casa care se darama ,,nu dor" Doar ceea ce gandesti tu despre acestea, ceea ce simti Si aceasta stare sufera schimbari sub influenta tehnicii afirmarii Daca esti un naufragiat pe o insula pustie, poti innebuni de disperare sau de fericire Acceptarea afirmarii constituie alegerea unui mod pozitiv de a gandi despre ceea ce te inconjoara, despre tine insuti Oare acest lucru demobilizeaza? Ce crezi? Exista ceva mai mobilizator, ceva care sa ofere mai multa energie, decat bucuria sau ceva mai rau ca tristetea si ca resemnarea care sa te proiecteze in pasivitate si in inertie? Tehnica listarii insusirilor Vrei sa te indragesti putin mai mult si in alt mod? Te rog sa faci o lista cu eel putin douazeci de insusiri, caracteristici, calitati, pe care le ai si care iti ofera multa bucurie si placere Daca nu crezi ca este posibil, incearca sa faci acest exercitiu pentru o persoana apropiata - unui dintre parinti, un copil, partenerul, prietenul etc Nu-i asa ca a fost mai usor? Vezi!? Problema consta nu in faptul ca nu dispui de asemenea insusiri, ci in faptul ca nu te iubesti suficient, ca nu ai suficienta bunavointa, dragoste, grija si incredere fata de tine insuti 22 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII V ^ In aplicarea acestei tehnici ar trebui sa dai dovadade vointa puternica pentru cautare, incepand cu infatisarea (cu toate nuantele acesteia), continuand cu posibilitatile afective si modalitatea de exteriorizare a lor, pana la calitatile gandirii, ale memoriei, ale intelectului, la insusiri ale perceptiei, ale imaginatiei, ale sensibilitatii senzoriale Nu este potrivit sanotezi insusirile generale - frames, istet si bogat-, deoarece este mai bine pentru tine sa ramai un autor binevoitor, cald si obiectiv, al listei cu insusirile pe care tu le pretuiesti lata ce a notat un prieten de-al meu in lista sa: ,,auz muzical, rezistenta la durere, conditie fizica buna, rapiditate in memorare, cunoasterea limbii materne, par frumos, miros placut al pielii, recitare expresiva, deprinderi culinare, deprinderea de a asculta, toleranta, respectarea cuvantului, dezvoltare, sistematic in actiune, regularitatea si calitatea intalnirilor in anturaj, dans minunat, sensibilitate la stimuli senzoriali, imaginatie spatiala, capacitatea de a ceda si de a miza pe ceea ce crede cu adevarat etc " Aceasta se intampla dupa luni de luni de zile in care imi repetase ca este o nulitate Doresti sa incerci si tu? ————————- •-• N——s Tehnici de terapie rationala ,,Cantarirea" posibilitatii de alegere Vei citi mai multe despre terapia rationala in lectia urmatoare Acum te rog sa incerci sa faci o comparatie intre tehnica motivatiei naturale, rationale a unei optiuni si vizualizare Cand doresti - sau cand esti obligat - sa iei o decizie, iar alegerea nu se impune de la sine, automat, fara nevoia de a reflecta, probabil te vei afla intr-o situatie de conflict motivational O asemenea optiune obliga eel mai adesea la o reftectare in termenii pierderilor si ai avantajelor In acest caz, esti obligat ,,sa cantaresti" ce anume este rau si ce este bine in fiecare aspect al alternative! O lista sistematica si cautarea unui numar cat mai mare de planuri pentru reflectie ajuta procesul de decizie Sa ne gandim ca uneori nu avem de-a face cu un conflict aparent, ca mai exista si alte solutii sau ca, in general, nu trebuie sa luam aceasta v decizie Intreaga procedura, sustinuta de notite, de informatii reversibile ale unei persoane de incredere, ofera anumite rezultate WKWH KM &a no pot a£a, Psihologie 23 Lectia 29 Ce tehnici de autopsihoterapie poti folosi eficient? In loc sa lucrezi in sfera rationala, relaxandu-te, poti sa invoci o imagine polisenzoriala (din zona mai multor simturi) a doua cladiri, monumente, paduri, copaci sau a altor obiecte simple din realitate, menite sa reprezinte ambele elemente ale alternative! Intelectul tau poate sa-ti raspunda la intrebarea legata de decizia inteleapta intr-un mod mai usor, mai simplu si mai convingator Cel mai simplu este ' sa incerci sa-ti imaginezi un cantar cu talgere, in timpul procesului de cantarire a acestor posibilitati Ce simplu! In plus, fara a te conduce numai dupa ratiune, ia in calcul cat mai multe consecinte posibile ale optiunii intreprinse Incearca si decide-te Fixarea unor scopuri clare Modul de lucru, in conceptia rationala, se raporteaza totdeauna la argumente intelectuale De data aceasta, in tehnica scopurilor, esti rugat sa formulezi in mod ierarhic lista scopurilor: cele indepartate - stii ce vrei sa faci peste douazeci de ani; in anii imediat urmatori - unde vei merge in vacanta; in zilele urmatoare - ce faci sambata aceasta Daca nu planifici, nu-ti fixezi scopuri, atunci cum vrei sa le realizezi? Scopurile sunt visuri concretizate Asa ar trebui sa le privesti Calatoria cu balonul in Africa, in perspectiva urmatorilor cinci ani, devine o intentie concreta, care poate fi realizata cu succes, spre deosebire de convingerea confuza ca ne-am putea bucura de o expeditie indepartata, undeva, candva 24 Psihologie LECTL^tJ Cand trebuie sa iei decizia de a solicita ajutorul psihologului? Ai auzit bancul despre cati psihologi sunt necesari pentru a insuruba un bee? Raspuns: doar unul, dar becul trebuie sa doreasca foarte mult acest lucru Exact! Vino la psiholog atunci cand doresti acest lucru si cand, indiferent de problema care te framanta, ai tncredere ca acest contact se va dovedi benefic pentru tine Riscul unei pagube personale, rezultate in urma unui asemenea contact (din pacate, exista si astfel de situatii) este mult mai mic decat pierderile care ar putea aparea daca nu vei sti sa iti rezolvi singur problemele Exista situatii in care chiar si ajutorul psihologului se dovedeste insuficient Este nevoie uneori de interventia medicului neurolog, neurochirurg, psihiatru, endocrinolog etc Stabilirea momentului, luarea hotararii nu sunt aspecte usoare Omul nu doreste sa fie analizat in termeni depreciativi Cat de complexa devine afirmatia daca problemele tale personale, esecurile, gandurile si senzatiile confuze constituie o modalitate de manifestare a personalitatii tale in lume ori sunt efectele actiunii celulelor nervoase! Omul este o fiinta psihofizica si nu poate hotari singur unde incepe prima dimensiune si unde a doua Te rog sa te gandesti daca aceasta orientare - spre psyche sau spre soma - schimba ceva in modul de viata al omului Categoric, da Daca despre cunostintele noastre putem afirma ca sunt suficiente, justificate, categorice, factorul esential pentru manifestarea perturbata a omului il tratam exclusiv anatomic sau fiziologic, propunand un mijloc farmacologic sau o interventie chirurgicala, de corectare a desfasurarii procesului Nu vom mangaia bolnavul, oferindu-i o tableta Daca vom percepe individul doar ca pe o fiinta alcatuita din celule si sisteme functionale, vom opta pentru perceperea umanitatii in ansambM insusirilor sale somatice Psihologie 25 Lectia 30 Cand trebuie sa iei decizia de a solicita ajutorul psihologului? In acest caz, nu mai este vorba de mama, ci de boala Alzheimer, nu de un vecin, ci de un psihopat, nu de sotie, ci de un complex de isterie, nu de mine, ci de un nevrotic, schizofrenic etc Daca interesul de a cunoaste termeni specifici psihiatriei clinice este mai mare, poti consulta si alte diferite surse Sper ca aceasta experienta de invatare nu-ti va schimba atitudinea fata de oameni! Gandeste-te unde anume este localizat psihicul uman Totul depinde, de fapt, de atitudinea pe care o avem fata de vointa si activitatea umana In creier? Aceasta inseamna ca o oarecare diminuare a eficientei acestuia permite sa ne pronuntam in legatura cu afectarea psihicului Gandeste-te o clipa la legatura cu persoane cu deficiente mintale, cu oameni care pana mai ieri erau deplin sanatosi, iar astazi nu manifesta nici o forma de contact accesibil, nici chiar cu persoanele apropiate, dupa o hemoragie sau o comotie cerebrala Cu certitudine, poti da singur cateva exemple Concluzia consideratiilor noastre exprimate pana acum este aceea ca, desi ajutorul celorlalti specialist! este indispensabil si presupune un nivel de competenta care depasestecu mult abilitatile psihologului, contactulcu acesta din urmatl poate sustine pe omul bolnav, poate compensa lipsurile si traumele care decurg din depersonalizarea resimtita de catre pacient pe parcursul tratamentului Cu siguranta, acest ajutor va fi necesar in perioada de convalescents, de remisie, cand se impune readaptarea Despre cauzele bolilor psihice Factorii cauzali ai bolilor psihice pot fi clasificati astfel: factor! ereditar-constitutivi - de exemplu, tipul innascut de sistem nervos; factor! psihoorganici - de exemplu, traumatisme, rumori, boli, intoxicatii etc ; factor! situationali - de exemplu, afectiuni puternice sau de lunga durata, somatice sau psiho-somatice, care actioneaza direct sau indirect asupra sistemului nervos central; factori de personalitate - de exemplu, aspecte caracterologice, abated considerabile, care fac imposibila adaptarea suficienta la mediu, factori relativi la stilul de educatie, innascuti sau dobanditi Cea mai simpla clasificare a factorilor responsabili pentru aparitia bolilor psihice include factori innascuti si factori dobanditi, psihologici Aceasta este o clasificare generala Rolul ereditatii nu este cunoscut inca pe deplin si, adesea, este abordat neunivoc in literatura de specialitate Factorii psihologici se refera la conditionari situationale si de personalitate, precum si la rolul interactiunii dintre acestea Nu o data acesti factori interfereaza De exemplu, peste factorul care declanseaza o schimbare cu caracter organic se suprapune o anumita structura de personalitate a omului, situatia acestuia, toate putand determina si schimbari functionale Unii specialisti afirma ca psihiatrii viseaza ca fiecare pacient potential - adica si eu, si tu - sa tina un jurnal propriu, numit cartea sandtdtii psihice, ceea ce ar putea usura procesul de stabilire a diagnosticului Ce parere ai? Uneori, anumiti factori cauzali sunt greu de surprins, chiar daca psihiatrul realizeaza o ancheta completa 26 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Uneori, nici macar stabilirea riguroasa a tuturor factorilor cauzali si urmarirea perfects a mecanismului psihic al unei anumite boli nu ne ofera prea multe elemente explicative Chiar daca intelegem ce anume si cum s-a intamplat, nu putem nici sa oprim procesul, nici sa facem fata efectelor sale Adesea, atenuam doar simptomele Mijloacele farmacologice, chiar daca opresc actiunea procesului generator de boala, au multe efecte secundare In plus, aici actioneaza si factorul social de etichetare si de identificare a persoanei cu imaginea bolnavului psihic Preocuparea pentru revenirea la o existenta sanatoasa si motivatia de a face fata unei asemenea probleme, temporar, constituie garantia oricarui succes probabil Despre clasificarea tulburarilor psihice se poate spune ca este imperfecta, din cauza criteriilor confuze folosite Anumite boli ofera un ,,tablou clinic" similar, ceea ce inseamna ca au simptome aproape identice, in timp ce cauzele (etiologia) lor, mecanismul si localizarea anatomica pot fi diferite Progresul in medicina schimba anumite opinii cu privire la geneza si la mecanismele multor boli Chiar si bolile organice raman ca unitati sistematice doar in virtutea traditiei Este mai putin sigur ca factorul cauzal, responsabil pentru aparitia unei boli date, este ereditar sau neidentificabil Cele mai multe dificultati teoretice si practice le ridica sistematica in domeniul psihozelor, indeosebi al schizofreniei In plus, dupa cum spuneam si in lectia anterioara, nu este niciodata sigur unde se face demarcatia intre starea de sanatate si cea de boala psihica Factorii iatrogeni Adesea, se poate intampla ca informatiile sistematice (dar si cele fragmentare) pe care le avem despre tulburarile psihice sa exercite asupra noastra asa-numita influenta iatrogena Putem banui ca suntem series bolnavi, ca avem o psihoza ingrozitoare, eel mai sigur schizofrenie sau depresie De asemenea, ne putem concentra numai asupra corpului si interpretam simptomele somatice in categoria infarctului si a tumorii, solicitand medicamente, in timp ce problema noastra are o baza tipic functionala Sunt cunoscute cazurile de solicitare a unor forme noi de terapie sau chiar, dupa o durata mai mare a unei asemenea stari, solicitarea pensionarii si a unor interventii suplimentare Psihologie 2 7 Lectia 30 Cand trebuie sa iei decizia de a solicita ajutorul psihologului? Descrierea simptomelor va regasi rezonanta in orice ascultator sau cititor Omul poate resimti chiar un fel de satisfactie si de placere, daca recunoaste simptomele sale printre cele descrise In acest fel, nu se simte atat de insingurat din cauza afectiunii sale, fiindca stie ca este cunoscuta, descrisa si inciusa intr-o anumita categoric Simptomele isi pierd semnificatia de a fi unice Daca afli ca o asemenea gama de simptome se manifesta la mai multe persoane si ca, in general, nu pun in primejdie viata, te poti simti mai bine Efectul este si mai puternic daca aceste informatii sunt transmise in prezenta unui numar mai mare de persoane Este mai usor sa accepti informative transmise ca fiind riguroase si de specialitate, nu nascocite ad hoc Unii oameni pot include simptomele descrise in repertoriul propriu Pentru altii, o asemenea explicate poate deveni un indiciu despre cum ar trebui sa-si manifeste, intr-un mod mai convingator, simptomele, pentru a prelungi terapia Este amuzant ca, uneori, descrierea anumitor simptome catrasaturidecomportament isteric conduce la evitarea lor activa, fiindca multe persoane se tern sa nu fie considerate de ceilalti drept isterice (calificare interpretata adesea ca ofensa) Clasificarea generala a tehnicilor psihoterapeutice Tehnicile de psihoterapie sunt cunoscute de obicei dupa numele terapeutilor care le-au introdus si le-au folosit eficient Vorbim, asadar, despre psihanaliza lui Freud, de terapia nondirectionala a lui Rogers, de gestaltismul lui Peris etc Se cuvine insa aici sa prezentam o clasificare mai sistematica Tinand seama de faptul ca o serie de tulburari isi au sursa - eel putin partial - in conditiile de mediu, trebuie sa diferentiem mai intai psihoterapia indirecta, care consta in a actiona nu asupra persoanei in mod direct, ci asupra mediului ei Intr-o asemenea terapie incadram indrumarea educativa, antrenarea sensibilitatii clasei ca grup, antrenarea comunicarii in cadrul mediului de munca etc O alta modalitate de a actiona este psihoterapia nemijlocita, in cadrul careia se intervine direct asupra persoanei Un exemplu de asemenea strategic il constituie fiecare discutie cu pacientul In cadrul terapiei nemijlocite putem sa distingem si alte cateva subcategorii Este vorba despre demersurile care au ca scop actiunea asupra mecanisniului care declanseaza simptomele nedorite, in scopul eliminarii lor, sau asupra personalitatii tulburate; aceasta este psihoterapia activa Tot aici este inclusa si o alta forma, ceva mai ,,modesta", tinzand spre mentinerea increderii in sine, in eliminarea starii de disperare, de deznadejde: psihoterapia de sustinere In cadrul psihoterapiei active, se diferentiaza terapia de suprafata sau simptomatica, al carei scop este eliminarea simptomelor, fara incercarea de a schimba bazele personalitatii individului, precum si terapia de profunzime, indreptata spre reorganizarea personalitatii acestuia, spre schimbarea atitudinilor defectuoase fata de mediu, fata de sine, de scopurile nerealiste, spre eliminarea mecanismelor de aparare paguboase etc 28 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Aceasta clasificare poate fi urmarita pe schema de maijos: METODELE Tehnicile indirecte de terapie Sarcinile psihologului sunt orientate in acest caz spre obtmerea unei schimbari in mediul pacientului Schimbarea serveste procesului de insanatosire, prin minimalizarea influentelor elementelor de stres si prin maximizarea factorilor care influenteaza benefic dezvoltarea, rezistenta, adaptarea Cea mai frecventa forma de actiune in acest sens este indrumarea educativa, care necesita tact si pricepere, pentru a nu le rani pe rudele apropiate (parintii pacientului) si pentru a nu le determina sa se opuna eforturilor terapeutului Indrumarea trebuie sa aiba in vedere contactul constructiv, nu ideea de sacrificiu, cresterea raspunderii, nu simtul vinovatiei, valorificarea punctelor tari la adulti si a sentimentelor pozitive Din pacate, uneori, atunci cand pacientul este un copil, este nevoie de situarea lui in alt loc - de exemplu, la o familie mai indepartata - sau de schimbarea modului de exercitare a puterii si a tutelei parintesti, pentru a putea asigura copilului un minimum de siguranta si de confort Din aceeasi categoric de actiuni terapeutice face parte organizarea pentru pacient a unui mediu sanogen, in viata de fiecare zi, astfel meat sa serveasca procesului de insanatosire, nu patologizarii Psihoterapia de suprafata - psihoterapia de sustinere Alinarea, sustinerea increderii in fortele proprii, eliminarea starilor acute de , ,, deprimare, fara inlaturarea simptomelor, si interventia asupra convingerilor gresite se aplica rar si numai fata de oamenii care nu prezinta tulburari serioase, ci doar o cadere de moment Daca este ascultat cu bunavointa, omul capata curaj si isi revine, manifestandu-si din nou optimismul In psihoterapia de sustinere pot fi aplicate metode rationale, cum ar fi, de pilda, metoda al carei scop este acela de a explica bazele problemei, cauzele aparitiei acesteia, interdependentele psihosomatice si principiile igienei mintale Explicatiilor li se adauga uneori factorul de convingere Se intampla ca premisa de la care porneste terapeutul sa fie determinarea schimbarii conceptiilor pacientului si a atitudinii lui fata de scopurile de viata, precum si modalitatile de instruire si de dirijare a acestuia cu privire la stilul de viata Psihologie 29 Lectia 30 Cand trebuie sa iei decizia de a solicita ajutorul psihologului? Dupa cum observi, metodele rationale pot fi folosite si in psihoterapia sistematica in vedereapregatirii pentru unele tehnici speciale (cum ar fi hipnozele si defularea) Aceste tehnici recurg la gandirea logica Este vorba despre discutii sistematice, pe parcursul carora suntem tot timpul pe deplin constienti si capabili sa controlam situatia Terapia se concentreaza asupra analizei in comun a mecanismului si a istoriei tulburarii In cadrul acesteia sunt prezentate si analizate impreuna cu pacientul interdependentele cauza-efect Asadar, poate fi explicata deosebirea dintre simptomele organice si cele functionale Este vorba despre reversibilitate, despre absenta unor leziuni, precum si despre argumentarea completa a suferintei individuale In mod similar, se poate explica aici diferenta dintre nevroza si psihoza De asemenea, o strategic eficienta, dar primejdioasa intr-un anumit sens, este caracterizarea simptomelor unor nevroze, analiza starii de irascibilitate, a dificultatilor de concentrare, a atacurilor de teama, a gandurilor agasante, a atacului isteric sau a modului de a gandi al ipohondrului Merita sa subliniem influenta emotiilor asupra proceselor psihice si somatice Nu oricine isi da seama de procesele fiziologice care sunt implicate in traversarea starilor de teama sau de agresiune In timpul unei asemenea terapii, se discuta, de asemenea, despre factorii care au influenta asupra aparitiei tulburarilor (epuizare, traumatisme, boli somatice, tulburari hormonale, trairi psihice acute sau prelungite, constitutia psihofizica a persoanei), conditionandu-i rezistenta, insusirile individuale, responsabile de capacitatea de adaptare De asemenea, intr-o astfel de terapie, este important sa i se comunice pacientului principiile tratamentului inceput si alternantele posibile Explicarea principiilor de igiena vizeaza discutarea planurilor de viata, in termenii valorilor personale si ai posibilitatilor concrete, tinzandu-se spre formarea unei atitudini optimiste Aceleasi principii trebuie raportate si la modul de viata si la comportarea fata de oameni Este foarte important sa i se explice pacientului cum sa procedeze fata de propriile simptome Fixarea unora dintre ele este influentata puternic de teama declansata de asteptarea manifestarii lor intr-o situatie anume si de obligatia de a le observa Terapeutul isi poate indemna clientul sa apeleze la eliminarea reflectiei (V E Frankl), adica sa puna capat gandurilor nedorite, sa nu se mai gandeasca la anumite simptome sau la vreo situatie patogena, sa le ignore Fireste, nu se poate obtine aceasta stare prin interdictia gandirii, deoarece se ajunge la un efect invers In schimb, ne putem concentra asupra altui lucru, mult mai placut sau simpatic In felul acesta ne distragem atentia, cream posibilitatea unui nou impuls, care stopeaza excitarea la nivelul altor zone ale scoartei cerebrale Se poate actiona impotriva simptomelor, folosind intentia paradoxala - declansarea dorintei fata de ceea ce ne starneste teama De exemplu, putem sa dorim in mod absurd sa asudam si sa tremuram, sa devenim palizi si sa ne pierdem vocea in timpul unor interventii in public Este vorba de un fel de dezamagire specifica si de dobandirea unei anumite distante fata de propria problema 30 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Cunosc un tanar care a facut din simptomul sau (un zgomot usor in abdomen, necauzat de vreo boala anume) un fetis care a devenit un argument pentru o viata pasiva, fara implicarea in vreun rol anurne, fara stabilirea de contacte cu cei din jur Imagineaza-ti ca omul acesta ar fi devenit probabil si mai nefericit daca acel chiorait ar fi incetat de la sine In acest caz, ar fi trebuit sa inceapa sa-i fie teama de sughit sau de stranut, ceea ce, chiar si pentru un observator neinitiat, inseamna doar o schimbare a modului de manifestare a angoasei in fata vietii mature si responsabile In aceasta terapie pot fi folosite cu succes si recomandari mai simple, cum ar fi folosirea calendarului, in cazul in care ne temem de slabirea memoriei In aceasta forma de terapie se evita impartasirea nemij locita a sfaturilor Descarcarea tensiunilor Descarcarea se obtine de multe ori, in procesul de terapie institutionala, prin administrarea de mijloace farmacologice In contactul individual din afara spitalului, cea mai simpla forma de descarcare o constituie abordarea verbala a problemei Psihoterapia descarcarii tinde spre eliminarea influentei patogene a emotiilor negative, este menita sa-1 determine pe om sa-si exprime emotiile in conditii terapeutice si il incurajeaza sa redea sau sa retraiasca vechile traume psihice si conflicte Aceste tehnici se bazeaza pe conceptia de catharsis, adica pe scoaterea la suprafata a unor trairi, amintiri, evenimente care au declansat simptome concrete, fiind apoi reprimate sau uitate Amintirea acestor trairi, fara manifestarea afectului, a emotiilor puternice, nu permite efecte terapeutice precum disparitia simptomelor Trairea psihica trebuie sa fie extrem de puternica si de vie, reprodusa asa cum a decurs initial si abia atunci exprimata in cuvinte Descarcarea consta intr-o traire secundara a tensiunilor determinate de contmuturi mai mult sau mai putin constiente Este, deci, o reproducere, o reiterare a trairilor emotionale, pentru a reduce tensiunea emotionala Ansamblul acestor tehnici este numit ,,ventilatie" Descarcarea se poate instala si ca efect al povestirii in sine despre necazurile proprii in timpul legaturii cu terapeutul Comunicarea intr-o atmosfera de prietenie si de bunavointa despre ceea ce iti creeaza in prezent o stare de teama, de jena, despre ceea ce te infurie si te irita iti permite sa te sim^i tot timpul in siguranta Uneori este insa nevoie de mijloace suplimentare de aprofundare a trairii si a contactului cu emotiile, care diminueaza concomitent actiunea mecanismelor de aparare si limiteaza autocontrolul (de exemplu, in timpul hipnozei, al relaxarii prin administrarea mijloacelor farmacologice) Nu tuturor oamenilor le vine usor sa se descarce Exista persoane care isi destainuie cu greu trairile, jenandu-se sa-si exprime emotiile, iar in unele cazuri patologice, vechile intamplari stresante sunt reprimate sau respinse Psihologie 31 Lec^ia 30 Cand trebuie sa iei decizia de a solicita ajutorul psihologului? In terapie, provocarea unui comportament care sa favorizeze descarcarea consta in crearea de conditii pentru dezvaluirea tensiunilor fata de ,,obiectele" reale sau imaginare ale sentimentelor Pot fi folosite in acest scop tehnica psihodramei si exercitiile de descarcare a sentimentelor agresive Actiunea terapeutica a descarcarii este cu atat mai accenruata cu cat, dupa starea de stres traversata, persoana si-a inhibat reactiile, nedezvaluindu-si nimanui, pana atunci, trairile sale In plus, este important ca descarcarea sa fie aplicata atunci cand cauza traumatizatoare a trecut si nu mai actioneaza in continuare Cand o situatie dificila dureaza, se poate vorbi doar de atenuarea simptomelor Chiar daca scopul psihologului nu este de a patrunde in tainele oamenilor, ci de a-i ajuta si a le aduce alinare, pe parcursul descarcarii, sub influenta mijloacelor chimice, se ajunge la dezvaluirea unor trairi foarte intime fara stiinta si fara acordul persoanei, ceea ce nu este in concordanta cu principiile etice ale psihoterapiei Ai dori sa fii supus unui asemenea ,,tratament"? Descarcarea se poate desfasura si ! aduce rezultate semnificative (cu atat mai mult cu cat se va face cu un efort deosebit pentru asta) prin pastrarea posibilitatii de control si a constiintei depline Tehnicile de sugestie Despre tehnicile care valorifica disponibilitatea noastra pentru sugestie vom vorbi pe larg in lectia 36 Astazi doar vom analiza ideea ca, folosind asemenea tehnici, nu recurgem deloc la categorii rationale; dimpotriva, mai degraba le ocolim In cadrul acestora sunt valorificate autoritatea terapeutului sau starea pacientului declansata in acest scop, in timpul careia enunturile terapeutului pot fi receptate cu o atitudine mai putin critica sau chiar necritica Poate surveni aici si un fenomen opus - o anumita retinere fata de terapeut; neincrederea in competenta lui poate bloca actiunea procedurilor terapeutice, ceea ce nu inseamna, totusi, ca orice psihoterapie consta exclusiv in sugestie Sugestia reprezinta un stimul, un enunt, o judecata sau o asertiune, chiar un gest, care, acceptate necritic, nu suporta nici o analiza logica Stimulul exercita influenta asupra atitudinii, asupra desfasurarii proceselor psihice, iar ulterior chiar asupra , ; desfasurarii proceselor fiziologice si a comportarii omului Sugestia consta in producerea pe cale intelectuala - fara persuasiune rationala - a anumitor convingeri Publicitatea valorifica din plin tehnica sugestiei De asemenea, o folosim atunci cand administram pacientilor tratamente de tip placebo sau le oferim, sub forma unui medicament strain, foarte scump, cu actiune puternica, un medicament traditional Nu o data ai cunoscut tu insuti un astfel de efect! Nu-i asa? Probabil nu ai fost constient de acest lucru, ci doar ai observat asemenea procedee Ti s-a intamplat sa supui pe cineva tehnicii sugestiei? 32 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Antrenamentul negativ si modelarea Metodele de antrenament se bazeaza pe aplicarea unor exercitii planificate, sistematice, din ce in ce mai dificile Repetam, invatam, ne antrenam In acest mod ne putem dezobisnui de astfel de deprinderi bolnavicioase sau, dimpotriva, exersam comportamentele dezirabile Baza teoretiea a acestor procedee este conceptia despre reflexele conditionate a lui Pavlov, precum si behaviorismul si teoriile rnvatarii Aceste tehnici pot clasificate in felul urmator: • antrenamentul pozitiv - exersarea propriilor abilitati, fiind folosit indeosebi in cazul fobiilor, al tulburarilor nevrotice sau sexuale, consolidand efectele obtinute prin lauda sau prin manifestari de apreciere si de aprobare; terapia aversiva - imbinarea unei activitati nedorite cu un stimul placut, fiind folosita in tratarea viciilor, iar stimulii neplacuti putand consta, de asemenea, in declansarea unor reprezentari foarte neplacute, cu incarcatura emotionala puternic negativa; antrenamentul negativ si metoda saturativa - declansarea intentionata si repetata a unei reactii, pana se ajunge la situatia in care aceasta devine pe deplin controlabila; in cazul saturatiei, reactiile se declanseaza pana ce se produce oboseala centrilor nervosi, dupa care reactia se stinge; aceasta metoda este folosita in cazul ticurilor, al balbaielii, al suptului degetului etc ; antrenamentul de relaxare - utilizarea principiului existentei unei legaturi reciproce intre tensiunea psihica, starea functionala a sistemului nervos vegetativ si incordarea muschilor (intrucat incordarea muschilor de sustinere poate fi controlata voluntar, se creeaza posibilitatea valorificarii relaxarii musculare, pentru obtinerea relaxarii psihice si exercitarii influentei asupra runctiilor organelor dirijate de sistemul nervos vegetativ; astazi exista diferite metode de relaxare, dintre care cele mai cunoscute sunt metoda de relaxare progresiva a lui E Jacobson si antrenamentul autogen al lui J H Schultz, despre care am vorbit in lectia anterioara); • • • • desensibilizarea sistematica (metoda lui Wolpe) - eliminarea fobiei, prin obtinerea unei stari de profunda relaxare, impreuna cu declansarea reprezentarii unei serii de stimuli si de situatii care starnesc teama, plasate intr-o ierarhie concreta, incepand cu eel mai slab stimul generator de teama, antrenamentul : incheindu-se dupa ce se obtine starea in care teama nu mai insoteste reprezentarile, sentimentul de teama disparand si in situatiile reale; 8 imitarea (modelarea) -invatarea prin observarea felului in care secomporta ceilalti oameni si prin cunoasterea efectului acestor comportamente, metoda putand lua forma unor demonstratii, prezentari de filme, a unor roluri psihodramatice si putand deveni un mij loc eficient in obtinerea de schimbari, atat in sfera sentimentelor, cat si a atitudinilor 33 Psihologie Lectia 30 Cand trebuie sa iei decizia de a solicita ajutorul psihologului? Metodele de antrenament sunt folosite mai ales in terapia tulburarilor care au caracterul unor deprinderi ce decurg dintr-o proasta adaptare, al unor reactii de inadaptare, al unor reflexe conditionate patologice si al unor stereotipuri Folosirea acestor metode solicita timp si control sistematic Daca se recomanda exercitii independente, eficienta acestora este corectata prin intermediul notitelor pe care clientul le prezinta in timpul intalnirilor cu terapeutul De eel mai mare interes se bucura antre-namentul autogen si desensibilizarea sistematica Psihoterapia profunda (individual^ si de grup) Pentru multi psihologi, psihoterapia profunda este psihoterapia ,,adecvata", in timp ce tehnicile prezentate anterior constituie doar procedee auxiliare si componente mai putin importante ale procesului terapeutic Astazi exista multe scoli de psihoterapie, care se bazeaza pe variate orientari teoretice Aducerea lor la ,,un numitor comun" nu este posibila Totusi, principiile teoretice situate la baza diferitelor sisteme de psihoterapie au o trasatura comuna, care le deosebeste de teoria invatarii (de behaviorism) Aceasta trasatura o constituie teama si mecanismele de aparare care servesc reducerii acesteia, fiind proprii pentru nevroze Teama nu este identificata cu frica; aceasta din urma este obiectivata, adecvata situational, de o intensitate proportionala cu aceea a stimulului Teama este fara obiect, inadecvata in raport cu o situatie, dispersata sau concretizata, revarsata aparent asupra unui obiect, legata adesea de impulsul pentru o anumita actiune care a fost aspra pedepsita sau a atras dupa sine consecinte foarte neplacute Impulsul pentru o astfel de actiune este unul inconstient Mecanismele de aparare slabesc doar partial teama, omul fiind nevoit deci sa recurga la aplicarea unor mecanisme din ce in ce mai noi, care determina tulburari nervoase In psihoterapie nu trebuie deci sa tindem spre eliminarea simptomelor (care apar, de exemplu, sub forma mecanismelor de aparare), deoarece aceasta ar insemna sa rapim celui care sufera singura forma de aparare de care se poate folosi in lupta cu teama De aceea, principalul element al psihoterapiei, comun diferitelor sisteme, il constituie interventia asupra emotiilor pacienrului, tinzandu-se spre eliminarea temerii de baza Se preconizeaza ca lichidarea sentimentului de teama va declansa slabirea simptomelor si va permite inlaturarea acestora Teama pe fond nervos poate fi inlaturata prin analiza trairilor pacientului si prin stabilirea unui contact apropiat, personal, cu acesta Diferite scoli pun un accent diferit pe acesti factori, dar nici una nu-i ignora 34 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII ^ Terapia psihanalitica Din terapia psihanalitica fac parte: tehnica asocierilor libere (a vorbi cu voce tare despre tot ceea ce-i trece pacientului prin cap, fara control logic si fara inabusirea sentimentelor), a interpretarii viselor (va fi discutata in lectia 35), analiza factorilor de impotrivire (reactiile care perturba procesul de analiza, precum tacerea, pasivitatea, schimbarea temei etc , interpretate dupa principiul conform caruia interpretarea oferita pacientului, servind unei cunoasteri mai apropiate, este adecvata atunci cand o accepta fara rezerve), transferul, aparitia nevrozei prin transfer si descarcarea acesteia pana la obtinerea starii de sanatate deplina Transferul este o atitudine emotionala specifica fata de terapeut, care apare pe parcursul terapiei, este , • - o legatura de incredere, temere, indoiala, dorinta, reactii erotice sau respingere glaciala, retinere sau ostilitate Potrivit psihanalistilor, nu este vorba despre o reactie fata de persoana reala a terapeutului, ci de reiterarea atitudinii emotionale fata de persoane din trecutul pacientului In terapie apare, de asemenea, antitransferul, care consta in transferarea de catre terapeut asupra pacientului a problemelor si a v^ dorintelor sale ascunse Pacientul ar trebui sa ajunga la o orientare in propria motivatie neconstientizata, iar terapeutul cauta esenta conflictelor pacientului Principiile si fazele terapiei psihanalitice sunt extrem de complicate; acest proces solicita multa munca si timp, fiind destul de confuz Exista, de asemenea, posibilitatea de a folosi tehnica psihoterapiei de scurta durata cu orientare psihanalitica, in cadrul careia pacientul urmeaza sa inteleaga si sa sesizeze modul sau de traire, de gandire si de manifestare, pentru a ajunge la un model esential, necunoscut pana atunci, pe care sa-1 exerseze, adica sa schimbe unele procese in sfera propriului EU, ceea ce va determina o schimbare de viata si de comportament Psihoterapia corectiva interpersonala Discutia necoordonata, terapia nondirectionala au aparut in cadrul psihologiei umaniste a lui C Rogers Terapeutul nu ofera nici un fel de sfaturi, nu-si impune vointa, nu coordoneaza tema intalnirilor, nici zonele de viata abordate, nu interpreteaza si nu comenteaza nimic O asemenea atitudine necesita convingerea ca, in conditii psihologice corespunzatoare, pacientul va sti sa-si rezolve singur problemele personale Terapeutul nu face aprecieri, nu-i neaga comportamentele, nici chiar pe cele care pot starni reactii de adversitate Prin acest proces, pacientul singur ar trebui sa ajunga la concluzii corespunzatoare, cu atat mai repede cu cat ele ii vor fi sugerate mai putin Manifestarea terapeutului nu este rigida, pasiva sau indiferenta El este prietenos, respecta pacientul, este afabil Nu tace tot timpul, da semn ca intelege, ca accepta sentimentele, ca reuseste sa si le reprezinte Printr-o asemenea experienta, omul insusi capata priceperea de a-si rezolva problemele Prin urmare, cand poti merge la psihoterapeut? Cand exista riscul patologiei organice (afectiuni ereditare, traume, imbolnaviri etc ), atunci terapeutul psiholog, prin actiunile sale, sprijina terapia medicala El asista oamenii bolnavi, de care se ocupa si medicul Omul solicita, in acest caz, ajutorul unui medic specialist, iar psihologului i se poate adresa pentru a 35 i Psihologie Lectia 30 Cand trebuie sa iei decizia de a solicita ajutorul psihologului? aborda problemele referitoare la atitudinea fata de sine insusi, la stresul implicat de necesitatea unei operatii sau a unor interventii dificile Psihologul poate sustine procesul secundar de adaptare • Cand esti dependent, contactul cu profesionistul - cu o specializare ingusta - este indispensabil Nu uita ca poti fi dependent nu numai de droguri, ci si de alcool, nicotina, medicamente, fata de orice inseamna limitarea libertatii tale personale Cand ai probleme in ceea ce priveste contactul cu oamenii, te simti singur sau insingurat, ceea ce te sacaie Cand nu exista (si nu a existat niciodata) cineva pe care sa-1 consideri apropiat Daca nu ai reusit niciodata si in fata nimanui sa-ti exteriorizezi cele mai profunde dorinte, nevoi, visuri, sa-ti exteriorizezi propriul EU, poti solicita terapeutul Cand relatia ta traverseaza o criza sau cand doresti sa iei o hotarare inteleapta, pentra a-ti salva o relatie sau a pentru a te desparti, de asemenea, poti face asta Cand ai simptome care te nelinistesc, acute sau nu, care pentru tine sau pentru cei din jur par ciudate si greu acceptabile - nu dormi, nu mananci sau faci asta prea des si cu lacomie, ai diferite ganduri ciudate, te simti persecutat, supravegheat, dirijat si depersonalizat, te temi de orice sau te cuprinde furia, cand te gandesti obsesiv la ceva, te transformi intr-o fiara dupa alcool sau fara alcool, cand se intampla ceva rau in sfera relatiilor tale sexuale In toate aceste cazuri, este important sa distingi factorii cu baza somatica, sa accepti tratamentul si sa impiedici acutizarea acestor probleme Cand modalitatile proprii de a depasi situatiile dificile s-au epuizat sau sunt complet ineficiente si nici nu primesti ajutor din mediul tau natural, cand esti neputincios, singur si depasit, cand ai facut tot ce era posibil si nu mai dispui de alte idei, cand esti dispus chiar sa te obisnuiesti cu gandul de a trai cu problema respectiva Cand esti ingrozitor de obosit si nu intelegi pana la capat ce se intampla, de fapt, cu tine, poti solicita ajutorul unui psiholog terapeut * Cand te afli sub impactul unui stres foarte puternic sau de lunga • • • f ^ ^ "N durata; ^——-——^ daca vrei sa-ti reamintesti ceea ce se poate intampla, citeste inca o data lectiile despre stres si despre modalitatile de combatere a acestuia Avem nevoie de sustinere, de aparare fata de declansarea mecanismelor de aparare prin nevroza » Cand o intamplare critica pe care ai trait-o determina un asemenea dezechilibru, incat nu reusesti singur sa ajungi sa te readaptezi, e bine sa mergi la terapeut Poti sarevii la tema despre situatiile critice Nu uita caprima reactie puternica este tipica si nicidecum patologica Lasa-ti durerea ,,sa rasune", ofera-i timp, dar nu-i consacra toata viata, supunandu-te suferintei Daca ai dificultati serioase in mdeplinirea rolurilor sociale, mai ales a acelora situate in partea de sus a ierarhiei tale valorice, indreapta-ti atentia asupra rolurilor pe care ai dori sa le indeplinesti, tinand seama si de genul caruia ii apartii, si asupra acelora pe care, in general, nu le doresti Concentreaza-te totodata asupra punerii in acord a cerintelor acestora Poti sa te descurci, dar nu trebuie sa fii pasiv Psihologie , • 36 Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Nu te duce la psiholog pentru a-1 informa ca ai o mare problema, in care nimeni nu este in stare sa te ajute In acest context, nu esti interesat sa te ajute cineva sa o rezolvi Te-ai simti saracit, ,,privat" de aceasta problema care te face sa fii iesit din comun Asadar, inainte de a lua decizia, gandeste-te daca doresti si ai disponibilitatea de a suporta pretul de a renunta la propriul joe Nu-1 anunta pe terapeut ca iti este necunoscut sensul existentei umane, ca nu ai suficienta energie pentru a duce la indeplinire sarcinile, ca nu cunosti forme eficiente, demne a fi folosite in situatii problematice Vei avea dreptate Ai aceasta problema Toti o avem Sensul existentei nu trebuie cautat in a vorbi despre viata Terapia este doar una dintre strategiile care ajuta in aceasta cautare Du-te, asadar, la psiholog, dar nu pentru a-ti confirma sensul pasivitatii alese in viata Nu vei obtine acest lucru Prin diferite strategii, terapeutul va suscita spiritul tau activ, chiar daca uneori nu vei fi in stare sa constientizezi acest lucru Nu confunda rolul profesional al psihologului terapeut cu eel al unui duhovnic chemat sa-ti ierte pacatele Nu vei obtine iertarea, ci intelegerea si acceptarea vinovatiei, indemnul de a ierta si de a te impaca Nu te duce la cabinet cu rugamintea de a-ti fi iertate pacatele, ci cu speranta de a fi sustinut, ajutat in luarea unei decizii, de a capata cunostinte despre modalitatile prin care sa-ti aprofundezi cunoasterea despre sine si constiinta de sine, de a dobandi competente comunicationale si strategii de descarcare emotionala, precum si tehnici de autocontrol Apoi, cauta-le singur 13 si 14 ^ Trebuie sa fii creativ Cu siguranta iti amintesti fenomenele caracteristice atribuirii ^ I ~ ' * * (30-32) I raspunderii pentru succes si pentru esec (vezi teoriile atribuirii) Este perfect cunoscut fenomenul de teama in fata psihologilor In caietul urmator ne vom ocupa de analiza acestui fenomen si de explicarea cauzelor acestuia Tu te temi de psihologi? Psihologie 3 7 Lecjia 30 Cand trebuie sa iei decizia de a solicita ajutorul psihologului? Daca am recapitula cele enuntate in aceasta lectie, am spune ca: • Afacefatdproblemelor inseamnd a te baza intru totulpe confruntarea independentd si creativd, valorificand capacitdtile de adaptare si intregul tau potential creativ A • In momentele de crizd, de actiune puternicd, bruscd sau cronicd a factorilor stresanti este bine sa benefldem de sustinerea oferitd de mediul social „ • Incadrulextinderiirepertoriuluiinstrumentelorprincareputemdepdsi problemele, putem apela la metodele autopsihoterapiei Decizia de a cauta ajutor la un profesionist este legatd de sentimentul subiectiv al capacitdtii de a suporta riscul, de rezistenta individuald, de modul de a concepe lumea, depropria imagine si de intelegerea rolului profesionalalterapeutului Decizia de a intra in legdturd cu un anumit terapeut nu inseamnd alegerea unor scoli concrete, a unor metode, strategii si tehnici terapeutice care ,,descind" din anumite valori • • Fa o alegere buna pentru tine insuti Orientari pentru o atitudine rational! si pentru o actiune eflcienta, referitoare la sanatatea psihica * * Cauta cauzele comportamentului tau in situatii din trecutul tau, nu in defecte presupuse ale propriei persoane Examineaza-ti sentimentele, reactiile, gandurile Observa-i, sub acest aspect, pe oamenii din jurul tau Nu te grabi sa le judeci caracterul ca inadecvat, nepotrivit Ramai in relatii apropiate macar cu cativa prieteni, imparte cu ei bucuriile, tristetile, succesele si esecurile Manifesta-ti interesele, exprima-ti sentimentele Este mai putin riscant decat sa le inabusi, sa nu le exteriorizezi Nu vorbi rau despre tine La ce bun? Daca esti nevoit, apreciaza-ti manifestarea, nu-ti atribui insusiri negative Schimba ce se poate schimba in acest sens ,,Ia asupra ta" succesele tale, atribuie-ti responsabilitatea pentru ele Concentreaza-te si cunoaste adanc tot ceea ce te face irepetabil, unic in felul tau Gandeste-te ca fund chiar temator si timid il poti face fericit pe un guraliv, ascultandu-1 cu atentie * Analizeaza-ti simptomele somatice nelinistitoare in termeni fiziologici; cunoaste-ti ritmul respiratiei si al pulsului Imprieteneste-te cu corpul tau si Psihologie * * * * * ; • 38 Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII nu numi teama si nevroza tremurul pleoapei, senzatia de caldura etc Cauta cauzele reale ale reactiilor observate Cand pierzi controlul emotional asupra unei situatii, cand nu-ti stapanesti emotiile, incearca sa creezi distanta prin parasirea fizica a situatiei, prin jocul rolului altcuiva in aceasta situatie si prin orientarea imaginara in viitor, pentru a putea privi la ceea ce se intampla aici si acum, din perspectiva temporala Nu-ti reaminti mereu un trecut care te-a ranit Acele intamplari sau persoane nu te mai pot face sa suferi Este vorba doar despre memoria ta, despre concentrarea care il mentine in perimetrul atentiei tale Fixeaza-ti in viata scopuri de lunga durata Imagineaza-te peste cinci, zece si douazeci de ani Gandeste-te la diferite moduri prin care sa-ti realizezi intentiile Foloseste timpul pentru odihna, hobby, relaxare, meditatie, activitati care iti permit sa te afli in contact cu tine insuti Gandeste-te la tine nu ca la un obiect pasiv, care da peste tot felul de necazuri si esecuri, ci ca la un subiect activ, care in fiecare clipa, multumita propriilor eforturi, poate schimba directia vietii sale Aminteste-ti in momentele dificile afirmatia ca insuccesele si deceptive pot fi in viata ,,o binecuvantare", fiindca te anunta ca scopurile fixate nu sunt totdeauna corespunzatoare pentru tine, protejandu-te astfel de insuccese si dezamagiri si mai mari in viitor Nu califica si nu aprecia comportamentul uman - nici pe al tau - ca fiind normal sau anormal Mai logic este sa-1 vezi potrivit sau nepotrivit din punct de vedere cultural Concentreaza-te asupra cautarii de strategii prin care sa se modifice comportamentele nedorite, nu oamenii nedoriti, incluzandu-te si pe tine Cand te deranjeaza sau te nelinisteste manifestarea cuiva, straduieste-te sa fii grijuliu si bland Uneori este suficient sa-ti arunci privirea asupra unui om si sa observi in el ,,o victima", o persoana ranita, pentru ca totul sa se deruleze bine Ascultarea vaicarelilor si a necazurilor constituie o minunata forma de interventie preliminara Daca vei ajunge la concluzia ca nu te poti ajuta pe tine sau pe altcineva, cauta ajutorul unui profesionist Se intampla ca o problema perceputa in categorii psihice sa fie de natura organica Modul de actiune il decid specialistii Incearca sa reflectezi asupra tezei potrivit careia ar fi mai bine daca fiecare ar dispune de posibilitatea de a discuta problemele cu un specialist din domeniul sanatatii psihice Asadar, nu exista un temei pentru a te simti intr-un oarecare moment mai rau sau acuzat, daca vei lua hotararea sa te adresezi terapeutului Incearca safari fata cat poti mai bine situatiilor dificile si nufi pentru tine insuti eel mai rau dintre terapeutiiposibilL Psihologie 39 LECTIA31 Cum putem sa-i ajutam pe ceilalti? Imagineaza-ti o mana indreptata spre tine, o privire care implora - mesaje care-ti dau de inteles ca esti ultima speranta a cuiva care are mare nevoie de ajutor Ce stare iti provoaca durerea celui care sufera? Crezi ca este un fel de santaj? Sau ca fara interventia ta se va produce un lucru tragic, ireversibil, ceea ce-ti declanseaza un profund sentiment de vinovatie? Ai putea sa te identifici cu eel care cere ajutor, astfel incat sa vezi lumea prin prisma sa? Dorim sa acordam ajutor, asteptandu-ne ca si altcineva sa procedeze fata de noi intr-un mod similar? Acordarea de ajutor poate avea mai multe motivatii: empatia prin care ne identificam cu persoana in suferinta, sentimentul puterii si al misiunii de a indrepta lumea sau necesitatea de a ne demonstra propria eficienta Se poate intampla, totodata, sa ne realizam propriile aspiratii prin identificarea cu eel pe care-1 ajutam, succesul acestuia constituind pentru noi o recompensa specifica Asadar, daca ajutorul nostru trebuie sa treaca dincolo de limita unui sprijin neprofesionist, care se acorda in mod spontan, nefiind pe deplin controlat si constient realizat, atunci ce anume trebuie sa aflam si sa invatam pentru a nu aduce prejudicii celorlalti, ci pentru a-i ajuta cu adevarat? Unii considera ca lucrul acesta nu este posibil fara studii sistematice si indelungate, fara supervizarea unui specialist Care este parerea ta in aceasta privinta? Merita sa depunem efortul? Aminteste-ti, te rog, materialul din lectiile referitoare la acordarea ajutorului Astazi vom calatori in ,,tinutul Acordarii de Ajutor" Pentru ca aceasta calatorie sa constituie un succes si sa-ti aduca satisfactie, ar trebui sa reflectezi asupra propriei motivatii in privinta acordarii de \ ajutor altor persoane Psihologie Lectia 31 Cum putem sa-i ajutam pe ceilal^i? Exercitiul 1: Doresc sa-i ajutpe oamenipentru ca Te rog sa incerci sa gasesti un final pentru afirmatia din titlul exercitiului Ar fi bine daca ai face acest exercitiu in prezenta partenerului tau de discutie sau a altei persoane in care ai incredere Daca nu doresti sa lucrezi astfel, iti propun sa-ti inregistrezi enunturile pe o caseta Daca si acest lucru este imposibil, incearca sa-ti notezi toate ideile si asocierile care-ti vin in minte, in legatura cu afirmatia respectiva Te rog sa nu te gandesti la felul in care iti formulezi ideile Lasa-le sa se deruleze rapid, fara a le incorseta prin grija acordata formei Actioneaza astfel, indiferent de modul de lucru pe care il alegi Nu controla continutul, autenticitatea si nici sinceritatea acestuia Daca doresti sa-ti cunosti cu adevarat propria motivatie in privinta ajutorului acordat celorlalti, straduieste-te sa lucrezi cat mai repede, sa dai cat mai multe raspunsuri, fara a te abate de la tema Poti sa te asezi intr-o pozitie cat mai confortabila Aminteste-ti situatiile in care ai ajutat pe cineva Va fi o ,,incalzire" perfecta pentru exercitiul despre natura si caracterul motivatiei tale La ce concluzii ai ajuns? Poti sa-ti formulezi motivatia generala intr-o singura fraza? li intelegi originea? Discuta despre acest lucru Daca tu crezi ca este necesar, impartaseste-si reflectiile in tema pentru acasa Din calatoria prin acest tinut te poti intoarce cu repere referitoare la modalitatile de a optimiza procesul prin care acordam ajutor celorlalti Astfel, te poti dezvolta tu T insuti J ' f Care sunt modalitatile prin care putem sa-i ajutam pe ceilalti? Acum ne vom ocupa de procesul prin care ajutam un om sanatos si normal sa isi imbunatateasca modul de a reactiona la stimulii din mediu Tema nu se refera la psihoterapie sau la patologia interactiunilor umane Pentru a-i sprijini pe altii, nu trebuie sa indeplinim roluri sociale specifice, asemenea activitati fiind posibile in cadrul rolurilor pe care le indeplinesti in mod firesc la serviciu, in familie, in cadrul unor diferite institutii Cred ca intelegi perfect acest lucru Intelegi totodata nevoia de ajutor, indiferent de caracterul individual al experientelor vietii tale Cele mai importante elemente de sustinere in acordarea de ajutor sunt propria ta personalitate si competentele comunicationale Aceste lectii au ca scop dezvoltarea ta in rolul de persoana care acorda ajutor, in sensul cresterii eficientei acestei modalitati de interventie Efectul va fi proportional cu efortul depus, ceea ce depinde numai detine Prin intermediul exercitiilor, te poti dezvolta sau dobandi competente care sa-ti imbunatateasca activitatea in rolul de parinte, de sot, de consultant sau de prieten A-i ajutape altii este unproces deosebit de complex si de controversat Psihologie j \ Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Bramer defineste ajutorul acordat celorlalti ca fiind un proces esential pentru facilitarea dezvoltarii intr-o directie pe care si-o alege persoana insasi Este o defmitie adecvata? Autorul porneste de la ipoteza ca eel ajutat ar trebui sa-si aleaga singur scopurile dezvoltarii, dar mai intai de toate sa stabileasca daca, in general, doreste sa fie ajutat Ce crezi? Este posibil asa ceva? In plus, o persoana care solicits ajutorul poate sa-si defineasca principalele forme de ajutor la care se asteapta: informatii noi, consultare in luarea unor decizii, in rezolvarea unor probleme, in exprimarea unor sentimente etc Dar te rog sa observi ca, desi persoana respectiva este pe deplin constienta de nevoia de ajutor, ea nu-si exprima totdeauna aceasta nevoie, ceea ce, in mare masura, depinde de nivelul de incredere pe care o manifests fata de sine ca potential sprijin, dar si de capacitatea de verbalizare si de nivelul de sinceritate al comunicarii Caracterul voluntar in acordarea de ajutor este un criteriu elementar in ceea ce priveste calitatea si aprecierea morala a acestui fenomen De ce? Ce parere ai despre asta? Iti voi propune acum urmatorul exercitiu Exercitiul 2: Curiozitate, dorinta, ajutor Te rog sa-ti amintesti situatii autentice la care ai participat tu insuti sau pe care le-ai observat Pot fi relatii interumane in care s-a ajuns la forme de ajutor, cu toate ca rugamintea in acest sens nici macar nu a fost formulata si nici indreptata catre persoana intentionata sa ajute Aminteste-ti exemple de situatii delicate, de ,,plasare" a unor sfaturi bune, de incercari de a exercita o anumita presiune si de a controla respectarea ,,recomandarilor" Te rog sa incerci sa-ti amintesti reactiile persoanei ajutate intr-un asemenea mod Ai fost atent la procesul de comunicare? Iti poti imagina motivatia care a stat la baza unui astfel de ajutor, determinand o asemenea manifestare? Cum au evoluat, in continuare, legaturile dintre acesti oameni? Tu insuti te-ai aflat candva intr-o asemenea situatie? In ce rol? Acela de a acorda sau de a primi ajutor? Te rog sa cauti exemple cat mai convingatoare in acest sens Gandeste-te care roluri sociale favorizeaza pseudo-intrajutorarea Acela de parinte, de duhovnic, de sef, de invatator? Incearca sa sesizezi limita dintre sensibilitatea la durerea celorlalti si simpla curiozitate Fa distinctie intre binele individual si placerea de a dispune de puterea dirijarii comportamentului uman Cum se leaga acest fenomen de toleranta si de acceptarea personalitatii altcuiva? Cum percepi atitudinea unui asemenea proces nefavorabil, in raport cu ajutorul autentic? Doresti sa-ti prezinti concluziile ca tema pentru acasa? Daca da, nu uita sa dai exemple potrivite Psihologie Lectia 31 Cum putem sa-i ajutam pe ceilalti? p1 > Multi oameni doresc sa-i ajute pe ceilalti pentru a-si satisface propriile nevoi, adesea neconstientizate pe deplin A face ceva pentru altii, fara acordul lor sau chiar fara initiativa lor, ia adesea forma unei manipulari mai mult sau mai putin evidente Un asemenea ajutor poate avea chiar caracter distructiv Acest lucru se poate intampla chiar si atunci cand ni se pare ca ajutorul este necesar sau ca rezulta din cele mai bune intentii O consecinta a unui asemenea fenomen o constituie uneori pierderea din partea celui ajutat a respectului fata de sine, aparitia sentimentului de neputinta, de dependents, de incompetents, de inferioritate sau de inadaptabilitate El poate sa fie recunoscator pentru un ajutor eficient, dar sa ramana totodata cu un asemenea sentiment neplacut S-ar putea ca tu insuti sa fi trecut prin asa ceva Acest lucru este caracteristic pentru oamenii care au deficiente in ceea ce priveste tolerarea dependentei si o reactie de neacceptare fata de situatia de a primi ceva: Acceptarea ajutorului ma face so mdsimt ca si cand nupot sa ma descurc singur, de aceea nu-mi place so ma laspe seama altcuiva Din partea unor asemenea persoane, ne putem astepta la aparitia unor traume sau a sentimentelor de vinovatie Exercitiul 3: Nici mdcar nu-mi pot imagina ca as putea sa rogpe cineva sa ma ajute! Te rog sa faci o analiza a modului de a actiona al unei persoane la care se manifests o asemenea percepere a situatiei de intrajutorare Straduieste-te sa-ti alegi bine subiectul reflectiilor Concentreaza-te asupra cauzelor care au putut determina o asemenea retinere in solicitarea ajutorului si in acceptarea acestuia Ce mecanisme au declansat tendinta extrema spre independenta si spre autosuficienta? Te rog sa determini respectiva persoana sa se intoarca la perioadele anterioare din viata sa Gandeste-te, de asemenea, la calitatea generala a relatiilor interumane ale acestei persoane Cat de profunde, de durabile si de puternice sunt legaturile care-1 unesc pe un asemenea om de ceilalti? Vezi vreo legatura intre aversiunea fata de solicitatea ajutorului si lipsa de incredere, tendinta generala spre independenta, spre raceala sau spre respingerea unor experience constructive inrelatiile interumane? Tu insuti reusesti sa dai si sa primesti? Te rog sa-ti amintesti ca putinta de a lua ceea ce ti se ofera, de a cauta si chiar de a cere ceea ce ne este necesar, precum si respingerea a ceea ce nu dorim este necesara din punctul de vedere al sanatatii si al dezvoltarii Asemenea insusiri reprezinta fundamentul unei independente autentice si mature Doresti sa-ti prezinti reflectiile intr-o tema pentru acasa? Nu uita sa discuti cu cineva apropiat despre aceasta problema Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Sa analizam acum problema responsabilitatii, despre care am mai vorbit in cursul nostru Este vorba de responsabilitatea pe care o avem fata de ceilalti Unii afirma ca ar trebui sa avem un profund sentiment umanitar in ceea ce priveste preocuparea fata de ceilalti si de nevoile lor Altii considers, de asemenea, ca oamenii sunt pe deplin raspunzatori pentru propriile train si pentru satisfacerea nevoilor lor Tu ce crezi? Doresti sa ajuti pe altcineva, ai sentimentul ca aceasta este obligatia ta fata de semenii tai sau consideri ca intrajutorarea determina o anumita dependents si imaturitate? Care dintre aceste posibilitati iti pare mai plauzibila? Este important sa avem tot timpul constiinta ca etapa finala in acordarea unui ajutor ar trebui sajie satisfactia celui ajutat •^*rr Trebuie, asadar, sa pastram distanta si sa raspundem la intrebarea daca persoana pe care vrem s-o ajutam este capabila de autonomie si de regasirea unui punct de sprijin in sine insusi Daca nu este vorba despre un copil sau despre un individ dependent sau bolnav psihic, raspunsul la aceasta intrebare este afirmativ De altfel, nici chiar copiii sau persoanele cu afectiuni psihice nu sunt lipsite de simtul raspunderii, dar sfera acestei raspunderi in anumite situatii este diminuata Urmatoarea etapa o constituie identificarea raspunsului la problema modalitatii de a ajuta pe cineva, fara ca acesta sa devina dependent; insa, in primul rand, o importanta fundamentala pentru noi o are rezolvarea problemei cerintelor si argumentelor care stau la baza dorintei de a veni in sprijinul celorlalti Te rog sanu uiti de necesitatea efectuarii unui bilant in orice situatie, care } itipoate arata daca ajutorul tau a fast eficient si in ce masura sau daca fost ineftcient, chiar distmctiv { a i Adesea pierdem din vedere acest aspect Nu reusim sa apreciem cum trebuie eficienta noastra si nici sa definim gradul de participare la succesul sau la esecul persoanei ajutate si, prin aceasta, ne lipsim noi insine de posibilitatea de a ne dezvolta in aceasta directie Ai reusit sa faci estimari ale eficientei tale in situatii concrete? Ar merita sa te straduiesti ca acest exercitiu sa se transforme intr-o deprindere concreta Este extrem de important sa constientizam faptul ca a ajuta pe cineva cu gandul ca facem ceva bun pentru el, sacrificandu-ne, sau ca il determinam sa se schimbe reprezinta un fel de ingamfare O asemenea strategic decurge dintr-o atitudine de superioritate, ceea ce starneste la majoritatea oamenilor o anumita ostilitate, precum si o reactie de respingere, deoarece noi ii sugeram celui pe care il ajutam ca suntem mai intelepti, mai competenti, ca avem mai multa energie si mai multa rezistenta decat el Psihologie Lectia 31 Cum putem sa-i ajutam pe ceilalti? De asemenea, gandeste-te la problema exprimarii indiciilor referitoare la nevoia de ajutor Nu de fiecare data obtinem un mesaj verbal clar cu privire la solicitarea ajutorului Uneori se intampla acest lucru in cazul unui copil nedreptatit, care nu reuseste sa-si exprime verbal cerintele, sau in cazul victimelor unei agresiuni, care se rusineaza si se tern sa ceara ajutorul Cineva poate avea mare nevoie de ajutor, dar nu stie cum sa-1 exprime, fiindu-i teama sau rusine Gandeste-te, totodata, la modalitatile de ajutorare potrivite in aceste situatii O modalitate admisibila o constituie, asadar, acordarea de ajutor si urmarirea reactiei fata de activitatile noastre din partea celui ajutat Putem sa verificam astfel daca, intr-adevar, acesta astepta ajutor din partea noastra 7C~I 5 r 'a ///r aoe^te wtelitiixn &• poate, Jom'ce fa m twite, Jmi a „ V fa of ma sa tenm* QrgSgjS^T^ In procesul de intrajutorare pornim de la ideea ca nevoia de dezvoltare, de punere in valoare a propriului potential este caracteristica fiecaruia dintre noi, dar, in unele circumstante si conditii de viata, ea poate suferi o anumita estompare sau blocare Transmite intotdeauna fiecare situatie credinta ta infaptul capersoana ajutatcide tine, in orice situatie dificila pentru ea, este capabildde o actiune competentd si demnd de incredere, de o activitate indreptatd spre binele personal sau social (2(40-41)) Am stabilit, asadar, ca intrajutorarea ar trebui sa se desfasoare cu acordul celui ajutat, iar procesul in sine ar trebui sa fie precedat de un fel de dialog cu caracter contractual, care sa reglementeze tipul de ajutor si conditiile in care acesta este acordat Intr-un asemenea contract stabilim scopurile procesului, dar si dimensiunile actiunilor noastre si ale responsabilitatii fiecarei parti Un asemenea contract trebuie sa existe, in special, in cazul acordarii de ajutor de catre un profesionist In acest fel putem evita neintelegerile Asadar, te rog sa nu uiti ca merita sa-i intrebam pe cei ajutati si sa negociem cu ei scopul si forma, durata si gradul de implicare in procesul de acordare a ajutorului Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Exercitiul 4: Stii, eu amprobleme Te rog sa exersezi impreuna cu partenerul tau de discutie sau cu alta persoana cu care doresti sa colaborezi incheierea unui contract de acordare a ajutorului Iti propun o forma de drama psihologica Unul dintre voi indeplineste rolul celui ajutat, iar celalalt rolul persoanei care ajuta Incercati sa schimbati apoi aceste roluri Imaginati-va o situatie tipica, normala si frecventa, in care cineva cere ajutor, ' preconizand ca ambele parti accepts de la inceput nevoia de ajutor fara joe si fara manipulare Straduiti-va, de asemenea, sa nu simulati ceea ce nu sunteti Enuntati problemele pe care ati putea sa le traiti voi insiva Ar putea fi vorba de o rugaminte de tipul: Am necazuri cu colega mea, nuprea ma pot mtelege cu ea , Incerc sa gasesc o forma mat eficientd de relaxare decdt pand acum , Amprobleme in discutiile cufiica mea cea mare etc Dupa acest mesaj initial, incercati sa stabiliti ce anume asteapta persoana care a semnalat problema Te rog sa nu uiti sa receptezi nevoia reala Aceasta poate fi dorinta de a-si expune problema, nevoia de a obtine un sfat, o sugestie, o informatie, un ajutor in luarea unei decizii adecvate, dorinta de a obtine alinare sau de a ajunge la o relatie de apropiere sau de intelegere Constientizeaza faptul ca, abia dupa ce receptezi o asemenea dorinta, poti decide daca vrei si daca poti sa-i vii in intampinare, sa stabilesti nivelul de efort pe care trebuie sa-1 depuna ambele parti in realizarea scopului propus, precum si formele prin care se realizeaza aceasta Nu uitati sa schimbati intre voi rolurile Ati reusit sa construiti un asemenea contract? A fost ceva usor, natural? Unde vezi principalele bariere? Ai facut asta in mod spontan candva? Daca doresti, raspunde la toate aceste intrebari in tema pentru acasa Avand in vedere binele reciproc, este important sa ne dam seama totodata de posibilitatea de a veni in intampinarea cerintelor care nu sunt satisfacute si a caror ignorare ar putea bloca procesul de dezvoltare individuals (vezi ierarhia C 27 (14-16) J cerintelor in abordarea lui A Maslow) Solicitarea ajutorului se manifesta adesea in zona emotional-afectiva, a nevoii de siguranta, a respectului de sine sau a afiliatiei sociale Nu uita ca un nivel ridicat de dezvoltare poate fl atins abia dupa satisfacerea nevoilor elementare Cand o persoana nu reuseste sa faca aceasta tinand cont de normele sociale, este posibil sa-si satisfaca aceste nevoi prin crima, violenta sau sa sufere tulburari afective Asadar, putem sa impiedicam asemenea actiuni, sustinand satisfacerea nevoilor elementare referitoare la sentimentul de siguranta, de respect, de apreciere a valorii umane, de acceptare a individualitatii omului Psihologie 7 Lectia 31 Cum putem sa-i ajutam pe ceilalti? Cea mai concrete forma de ajutor pe care o putem manifesto fata de o persoana care se dezvolta si care are un anturaj propriu consta in crearea de conditiiprin intermediul carora sdpoatafipuse in valoare tendintele de dezvoltare si capacitatea de valoriflcare apropriilor resurse C 27(5-6) ——— - —— Ce inseamna toate acestea? Iti amintesti reflectiile noastre referitoare la dezvoltarea personala, la oamenii care sunt ,,ancorati" si la cei care ,,navigheaza" liber? Crearea conditiilor si indemnul de a face singur un lucru, de a risca oarecum, de a incerca noi trairi, relatii, roluri sociale, noi anturaj e, noi cunostinte si deprinderi reprezinta o forma adecvata de ajutor Nu poate fi vorba aici de sentimentul obsesiv al unei misiuni, de insistenta, de presiune sau de obligatia de a respecta recomandarile Ai putea sa dai exemple concrete de asemenea forme de acordare a ajutorului? Exemple (A): > Un bun educator ii propune unui elev timid sa participe la repetitive echipei de teatru > Mama isi indeamna fiica tematoare sa mearga intr-o tabara > Un tanar ii propune sfioasei sale prietene sa participe la un atelier de arte plastice, la un curs de dans sau la un concurs cinematografic > Imprumuti cu drag cartile tale bune, lansezi invitatii la antrenamentul de arte martiale la care participi, la un concert frumos, inveti pe cineva sa faca un masaj care sa inlature migrena Daca vrei sa ajuti eficient pe cineva, trebuie sa apara intre voi, la nivel psihologic, o legatura, sentimentul apropierii In literatura de specialitate intalnim sintagma stabilirea contactului Este clar? Putem avea in vedere un contact de natura intelectuala, constand in intelegerea corecta a enunturilor reciproce si in existenta unor puncte de vedere comune Acest contact se exprima, in primul rand, printr-o intelegere deplina intre persoane, datorita faptului ca, in timpul discutiei, ele folosesc aceleasi cuvinte, cu aceleasi semnificatii Din aceste motive, limbajul tau trebuie sa fie apropiat de eel al interlocutorului Nu este absolut necesar sa folosesti un vocabular identic - elemente de argou sau de jargon, cuvinte, expresii, forme specifice pentru mediul social al persoanei ajutate Este suficient daca exprimarea iti este inteleasa in cea mai mare parte, astfel meat persoana ajutata sa nu fie obligata sa depuna eforturi speciale in acest sens Nu ar trebui sa fie admisa aparitia unor neintelegeri, a unor ambiguitati rezultate din semnificatiile multiple asociate cuvintelor (15-18 J Nu putem sa uitam nici de importanta comunicarii nonverbale Poti sa revii asupra lectiilor despre comunicarea verbala si cea nonverbala Este vorba despre intelegerea adecvata a mimicii, a inflexiunilor vocii, a unor gesturi pantomimice Comunicarea care insoteste procesul de intrajutorare consta, asadar, in perceperea intentiei de Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII catre ambele parti Intelegerea cuvintelor si a semnalelor nonverbale, in acord cu intentia emitatorului, nu reprezinta o competenta simpla, ci necesita antrenament, sensibilitate si eliminarea capcanelor proiectiei Daca vrei, reciteste exercitiile cunoscute referitoare la aceasta problematica Contactul are si o semnificatie mai generala, cuprinzand nu numai intelegerea reciproca, fidela, ci si o atitudine afectiva reciproca a persoanelor care se intalnesc in contextul acordarii de ajutor Contactul trebuie sa fie inteles ca un proces complex, cu o dinamica variabila si cu o tensiune gradata, ale carui instalare, durata si disparitie depind de o multitudine de factori Orice intalnire cu un om constitute o aventura Niciodata nu suntem siguri de tot ceea ce se poate intampla in timpul intalnirii, de cum anume va decurge aceasta Incertitudinea poate fi neplacuta pentru unii, dar ii fascineaza pe altii si se refera indeosebi la intalnirile cu persoane noi, necunoscute Dar nu uita ca inclusiv cineva foarte cunoscut te poate surprinde printr-un comportament imprevizibil, modificandu-ti imagineape care ti-ai format-o despre el Chiar si o legatura apropiata, profunda si de lunga durata se poate imbogati continuu, capatand noi dimensiuni si continuturi O conditie a stabilirii contactului consta in recunoasterea scopurilor comune ale intalnirii, ceea ce poate surveni dupa o confruntare a asteptarilor reciproce Abia dupa ce am stabilit clar rezultatele la care doreste sa ajunga omul, le putem accepta ca pe niste scopuri comune - total sau partial - sau le putem respinge Acest lucru se poate intampla indeosebi atunci cand obiectul discutiei devine interesant pentru ambele parti, cand temele discutate se refera la probleme apropiate si importante Putini sunt cei care se pot opune tentatiei de a discuta despre problemele personale Practica arata ca acest lucru nu este deloc usor, natural si simplu De obicei, noi initiem o discutie despre o problema proprie, ne confesam pe tema propriilor probleme de viata, eel mai frecvent rudelor, prietenilor de incredere sau unor oameni straini, intalniti intamplator, pe care consideram ca nu-i vom mai intalni niciodata Psihologie Lectia 31 Cum putem sa-i ajutam pe ceilalti? Exercitiul 5: Nu stiu de ce, dar a trebuit sapovestesc atunci acest lucru Te rog sa-ti amintesti si sa relatezi o situatie in care cineva ti-a cerut ajutor, dar, in timpul discutiei, tu insuti ai devenit partea mai activa in exprimarea unui COntinut personal, referitor la propriile necazuri Daca este posibil, da un exemplu de asemenea comportament, atat in legatura cu o situatie repetabila, cat si cu una episodica Ce problema anume ti-a declansat disponibilitatea de a vorbi despre tine, in loc sa te concentrezi asupra celuilalt participant la dialog? Cum a decurs relatia voastra? Ai revenit la rolul celui care ajuta? Ai primit ajutor din partea celui care te-a ascultat? Ce reactie i-a produs interlocutorului destainuirea ta? Un asemenea comportament iti este caracteristic? Gasesti in el un anumit joe al comunicarii - joe de tipul Situatia mea este mai buna (sou maiproasta) decdt a ta? Daca doresti, discuta experienta ta in acest domeniu Te previn ca nu este usor sa te confrunti cu tine insuti Nu demult, cineva mi-a povestit despre un psiholog care a trebuit sa fie el insusi ajutat cand a incercat sa vina in ajutorul unui pacient de la sectia de neurochirurgie Ce crezi despre semnificatia comportamentului de acest tip, manifestat in timpul indeplinirii rolului de ,,sustinator" profesionist? Dacanureusesti sa-ti amintesti situatii similare, descrie alte comportamente de acest tip Poate ca le-ai observat atunci cand tu insuti ai dorit sa te destainui fata de cineva sau sa obtii ajutor de la acea persoana Te rog sa nu uiti ca acest fenomen se refera, de asemenea, si la tine Reflectiile formulate in cadrul acestui exercitiu pot fi, de asemenea, redate in tema pentru acasa Exercitiul 6: Niciodatanu voiuita aceasta ,,poveste"! Actualizeaza o situatie in care ai auzit, in modneasteptat, confesiunile intime ale cuiva Aminteste-ti contextul unei relatii in care tu insuti te-ai confesat cuiva Poate fi vorba despre un moment in care ti-a incredintat probleme si necazuri o persoana de care nu te legau pana atunci sentimente puternice si profunde, aceasta constituind o baza a increderii Concentreaza-te asupra unui eveniment din memorie, in care un asemenea comportament a fost determinat de context (evenimentul respectiv a avut loc intr-un context anumit, acolo si atunci), nu asupra unuia in timpul caruia tu, prin personalitatea si prin comportamentul tau, ai determinat confesarea S-ar putea sa se fi intamplat in timpul vreunei calatorii, intr-o tabara, in statiune sau in timpul vreunui curs Ai pastrat legatura cu persoana respectiva pana in prezent? Ai date cu privire la influenta pe care a avut-o acea confesiune asupra vietii omului respectiv? 10 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Daca nu ai traversal tu insuti o astfel de situatie, intreaba despre o asemenea experienta pe cineva apropiat Sau poate ca te-ai confesat tu insuti intr-un asemenea mod cuiva strain? Doresti sa descrii trairile si reflectiile tale referitoare la subiectul exercitiului in tema pentru acasa? Evitd tentatia permanenta de a vorbi despre tine insuti Nu supraestima rolultdu de factor de declansare a confesiunilor altora! Cel care beneficiaza de ajutorul tau se poate astepta la o atmosfera de satisfactie generala Nu trebuie sa uiti ca, indiferent de vointa si de intentiile tale, chiar de anticiparile tale, unele momente ale discutiei pot fi neplacute pentru ambele parti Pot aparea si momente de dezamagire Trebuie sa fiti pregatiti pentru asta Exercitiul 7: Despre spulberarea ambiantei magice Te rog sa intrebi cativa cunoscuti despre experienta lor in legatura cu finalizarea situatiei de intrajutorare, in cazul unor persoane implicate in psihoterapia profesionista Afla cum anume a evoluat contactul dintre ele Ce anume simt, ce gandesc, ce trairi au in momentul in care incheie legatura persoanele care au acordat sau cele care au primit ajutor? Lucrand impreuna cu ceilalti, te rog sa incerci sa elaborezi un model ideal de finalizare a contactului de sprijin Ce factori pot sustine mecanismele favorabile, prezente in timpul contactului, si ce factori sunt nepotriviti? Cu siguranta, tu insuti ai amintiri despre formarea unei ambiante magice in care te-ai confesat, ti-ai exprimat o anumita traire, un anumit sentiment de incredere - ambianta care ulterior s-a spulberat cumva Chiar asa, cum anume s-aincheiat? Acest final a avut influenta asupra sentimentelor ulterioare relatiei, asupra bilantului general al stimulilor primiti in timpul legaturii si asupra propriilor realizari? Cum s-a manifestat aceasta influenta? Modelul elaborat in cadrul exercitiului poate fi trimis ca tema pentru acasa i?ysi| T !^f Preocupd-te de incheierea demnd a experientei in care s-a desfdsurat intrajutorarea, atat pentru eel ajutat, cat si pentru tine Despre incredere S-au spus multe despre castigarea increderii Merita sa retinem ca aceasta depinde de insusirile personale, de atitudini, precum si de variate influente din exterior Te rog sa nu uiti, de asemenea, ca ea poate fi distrusa de eel mai mic indiciu de superficialitate Psihologie 11 Lectia 31 Cum putem sa-i ajutam pe ceilalti? Exercitiul 8: Era ceva in el care starnea increderea Te rog sa faci o serie de cercetari, in doua etape Poti sa supui cateva persoane apropiate urmatorului experiment: 1 roaga-le sa caracterizeze o anumita persoana care le-a starnit increderea la un moment dat, aceasta incredere fiindu-le confirmata prin actiuni si prin gesturi ulterioare; 2 intreaba-le care sunt trasaturile generale ale persoanelor care starnesc incredere Daca reusesti, le mai poti intreba despre experienta referitoare la persoanele care nu s-au dovedit demne de increderea acordata Verifica daca se poate ajunge la o generalizare, daca interlocutorii tai ofera indicii de comportament comune, similare sau complet diferite, precum si trasaturi care starnesc increderea Care este parerea ta in aceasta privinta? Ce anume iti starneste increderea fata de ceilalti? Tu insuti starnesti oamenilor incredere? Ce anume stii despre aceasta tema? Daca ti se pare ca este necesar, vorbeste despre aceste lucruri cu cei apropiati, dar nu uita ca aceasta necesita curaj si suportarea demna a fiecarui raspuns Doresti sa-ti prezinti reflectiile in tema pentru acasa? Incearca sa cdstigi increderea unui om doar daca stii ca veifi in stare sa nu-l deception ezi Nu-iarata niciodaid indiferenta Dacaexistain tine un astfel de sentiment, nu-i oferi ajutorul In acest caz, tu ai nevoie de ajutor Sa rezumam, asadar, problema contactului emotional, necesar in procesul de intrajutorare Este indispensabila acceptarea afectiva reciproca a unor persoane, valori si actiuni Nu uita in acest caz de empatie, adica de receptarea sentimentelor interlocutorului in asa fel incat sa le reflecti adecvat sau sa le traiesti integral din punct de vedere afectiv Sa stii ca, daca interlocutorul tau isi pierde cumpatul in timpul contactului, cand se lasa cuprins de furie, teama, durere, tu, aflat in empatie cu el, ii vei observa si intelege manifestarile, cu toate ca poti ramane in continuare linistit si prietenos Exercitiul 9: Aceasta emotie a fast extrem de ,,molipsitoare"! Te rog sa porti o serie de discutii, in timpul carora sa analizezi fenomenul ,,consonantei" emotionale la oameni care au traversal stari afective puternice La inceput, eel mai usor va fi sa ceri informatii despre senzatia legata de rasul molipsitor, nestapanit, chiar si atunci cand nu ne este foarte clar de ce anume radem O asemenea introducere amuzanta este necesara pentru a continua lucrul Asadar, dupa aceea, intreaba-ti interlocutorii despre cea mai intensa experienta in ,,preluarea" unor emotii straine: rusine, jena, emotie, tristete, furie, manie etc 12 Psihologie Rolul autopsihoterapiei §i al terapiei profesionale Capitol XII Te rog sa fii cat mai expresiv si, in functie de informatiile obtinute, sa continui intrebarile sau sa-ti finalizezi discutia Te rog sa observi ca si amintirea unor situatii de acest tip poate fi emotionanta Aici este vorba despre preluarea unor emotii care nu se supun controlului deplin, care, declansand proiectiile si asocierile noastre, nu permit o anumita distanta si nici atitudinea obiectiva, rationala Incearca sa intrebi dupa aceea daca acest fenomen a ajutat sau nu la stabilirea relatiilor interumane Fa diferenta intre perceperea, constientizarea si intelegerea sentimentelor straine si receptarea lor cu o intensitate similara sau chiar mai mare Discuta despre acest fenomen si despre rolul sau in procesul de intrajutorare cu partenerul tau de discutie Prezinta materialul pe care 1-ai obtinut in tema pentru acasa, fireste, daca doresti acest lucru Examineaza-ti propriile inclinatii spre comportamentul empatic ,,Molipsirea", consonanta afectiva, constientizarea, intelegerea si acceptarea sunt manifestari diferite Alege-lepe acelea care influenteaza benefic procesul de intrajutorare Pentru a intelege comportamentul interlocutorului nostru, ne bazam pe propriile trairi si pe propria experienta Cand nu dispunem de experienta corespunzatoare, gesturile, cuvintele, mimica devin pentru noi surprinzatoare In asemenea momente, sentimentul de comunicare se intrerupe Fluxul liber al schimbului de informatii nu poate fi intrerupt, nici ingreunat de aparitia unor semne sau semnale neintelese De aceea, este mai usor sa-i ajutam pe oamenii care, intr-o anumita masura, ne seamana Pe de alta parte, o prea mare asemanare favorizeaza proiectiile Studiind materialul cursului de psihologie, realizezi usor ca acordarea ajutorului este dificila si sper ca vei accepta acest fapt Ce ar mai trebui sa faci pentru ca ajutorul sa fie mai eficient? Sa asculti - ceea ce nu este nici atat de firesc, nici de simplu Despre ascultarea activa I \ -Nu este suficient sa asculti Trebuie sa auzi si sa intelegi acelasi lucru, iar, dupaparereaunora, chiar sd intelegi mai clardecats-aspus Iti voi prezenta cateva exemple amuzante semnate de S R Covey, in care se vorbeste despre comunicarea empatica Exemplu (B): Imagineazd-ti cdaiprobleme cu vederea si cdtrebuie sdmergi la oftalmolog Acesta ascultd ce anume te afecteazd, apoi isi ia ochelarii de la ochi si ti-i oferd, spundnd: Psihologie 13 Lectia 31 Cum putem sa-i ajutam pe ceilalti? - Vd rogsd vdpuneti ochelarii acestia liport dezeceani si md ajuta cu adevdrat Acasd mat am opereche, puteti sd-ipurtati Asadar, aipus ochelarii, dor, in loc sdvezi mai bine, vezi si maiprost - E groaznic! — spui Acum nu mai vdd nimic - De ce? - intreabdmedicul Pe mine ma ajuta Mai incercati o data si veti vedea mai bine - Incerc - il asiguri tu Totul este incetosat - Ceva nu este in ordine cu dumneavoastrd Vd rog sd gdnditi pozitiv - Gdndesc, dor vd asigur cd acest lucru nu md ajuta - Cdtsunteti de ingrat!-se mfurie oculistul Sdmaifacdomul cevapentru dumneavoastrd! Daca vei avea din nou nevoie de ajutorul unui oftalmolog, te vei mai duce la acest medic? Cred ca nu Nu poti avea incredere in cineva care iti prescrie un medicament fara a pune diagnosticul Cum se regasesc aceste aspecte in comunicarea noastra cu ceilalti? Totdeauna diagnosticul preceda prescrierea medicamentului? Exemplu (C): - Vino, dragul men, si spune-mi ce ai Stiu cd nu e usor, dar voi incerca sd inteleg - Nu, mama, o sd crezi cd e o prostie - Nici vorbd! Poti sd-mi spui orice Problemele tale, dragul men, mdprivesc sipe mine Nu-ti vreau decdt binele Spune-mi, de ce esti atdt de deprimat? - La drept vorbind, nu-mi mai place scoala - Poftim? - intrebd ea neincrezdtoare Cum adicd „nu-mi mai place scoala "? Tu stii cdte sacrificii ne costdpe noi educatia ta? Daca te-ai strdduisdinveti mai mult, asa cum face sora ta mai mare, ai avea rezultate mai bune si atunci scoala ti-arpldcea mai mult De cdte ori ti-am repetat sd te apuci de mvdtdturd?! Esti capabil, dar nuprea depui efort Incearcd Trebuie sd ai o atitudinepozitivdfatd de mvdtdturd, fata de scoala si iti va fi mai usor Urmeazd o perioadd de tdcere - Hai, acum vino si spune-mi ce ai Patrunzi in viata cuiva si te grabesti sa-i dai sfaturi bune Este incitant, nu-i asa? Incerci sa repari ceva, sa corectezi modul de actiune al cuiva Nu te grabi Straduieste-te cu adevarat sa intelegi in ce consta problema Nu-ti imagina ca tu ,,stii mai bine" Daca gandesti astfel, probabil proiectezi experienta ta anterioara, identifici persoana cu altcineva Dar noi suntem irepetabili 14 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Straduieste-te mai fntai sa asculti cu adevarat si sa intelegi si, abia dupa aceea, sa propui ceva Poti propune solutii, cu conditia sa te fi straduit ,,sa patranzi in lumea celuilalt", sa intelegi problema lui, nu in termenii faptelor, ci ai semnificatiilor Straduieste-te mai intai sa-i intelegipe ceilalti si apoi safii tu tnsuti inteles Vei gasi in continuare inca un exemplu ilustrativ Exemplu (D): Candva, tatdl unui adolescent mi s-a destdinuit: - Nu-l inteleg pefiul men In general nu ma asculta - Te rog sd-mi permiti sd inteleg ceea ce mi-ai spus, i-am replicat Nu-ti intelegi fiulfiindcdnu vrea sate asculte? - Exact, a rdspuns el - Incd o data, am spus Nu-ti intelegi fiulfiindcd nu vrea sd te asculte? - Asa consider, a rdspuns el, pe un ton usor iritat - Eu credeam cd, pentru a intelege un om, tu trebuie sd-l asculti! - Oh! spusesi tdcu o clipd Oh! repetdsiparcdii licdricevainprivire Oh, daaal Dar eu il inteleg Stiuprin ce trece Am trecut eu insumiprin asa ceva Cred cd nu inteleg doar de ce nu vrea sd ma asculte Omul acesta habar nu avea ce anume ilpreocupdcu adevarat pefiulsdu II privea prin prisma sa, considerdnd cd vede intreaga lume, cufiu cu tot Intelegerea trebuie sa decurga dintr-o dorinta sincera, nu sa fie efectul aplicarii unor reactii de rutina In timp ce asculti, poti sa-ti ignori complet interlocutorul -nu-1 asculti, nu esti in stare sa repeti nimic, nici macar mecanic Poti chiar sa te prefaci ca asculti, sa confirmi o receptare aparenta, spunand: Hm Da Tocmai Desigur Se pare ca adesea ascultam selectiv, doar fragmente de enunturi, care sunt pentru noi mai atragatoare, mai interesante si mai apropiate Se intampla sa ascultam cu atentie atunci cand asimilam cuvintele impreuna cu sensurile lor, cand le memoram Dar acest fel de a asculta nu este echivalent cu ascultarea empatica Un asemenea mod de a asculta se deosebeste de memorarea atenta si eficienta, care serveste transmiterii de informatii, atunci cand interlocutorul este ascultat, si, uneori, constituie doar un instrument de manipulare care nu are nimic in comun cu binele general al persoanei emitatoare Gandeste-te la un exemplu potrivit, poate la situatia specifica procesului de vanzare-cumparare Sa doresti sa intelegi cu adevarat! Poti obtine aceasta performanta concentrandu-te mai mult asupra comunicarii nonverbale, asupra inflexiunilor vocii, limbajului trupului, mai putin asupra cuvintelor auzite Ascultand in felul acesta, iti satisfaci nevoia de contact emotional, ajuti, valorizezi, inainte de a fi intreprins ceva, inainte de a fi aparut vreun proiect, sfat sau propunere Uneori, acestea nici nu mai sunt necesare Interlocutorul tau a obtinut ceea ce-i trebuia - atentia ta profunda, respectul si intelegerea pline de dragoste Ai trait vreodata o asemenea experienta? Psihologie 15 Lectia 31 Cum putem sa-i ajutam pe ceilalti? XT Qg&a ota t ea afotf/e,, Cum se poate ajunge la asta? Cel mai important este sa invatam sa interpretam continutul transmis de interlocutor si sa reflectam in acelasi timp propriile noastre sentimente Nu este deloc usor, cu toate ca exersarea acestei deprinderi poate incepe pur si simplu cu repetarea continutului transmis Din pacate, acest lucru ne irita uneori, indeosebi atunci cand un asemenea continut se transmite in mod agasant, insistent De aceea, straduieste-te sa tii acest proces sub control Dobandirea priceperilor de acest tip, fara plasarea lor in contextul perceperii omului ca valoare in sine, risca sa se asocieze de obicei cu o forma de manipulare Ce inseamna sa interpretezi continutul si sa-ti exprimi sentimentele? Exemplu (E): Te rog sa-ti imaginezi urmatoarea discutie: - Astdzi am avut ghinion De dimineatd nu m-am trezit cand a sunat ceasul si asta m-a enervat, - Te-ai infuriat cdnu te-ai trezit la or a la care ai dorit - Da, dar eel mai tare m-am necdjitfiindcd mi-afost teamdsd nu mtdrzii la lucru, datfiind easeful m-a amenintat cu sanctiuni din aceastd cauzd - Ti-afost teamd de cum vor reactiona la serviciu - Fireste, dar nu numai asta Sofia mea rddea de mine si asta m-a scos din sdrite Mi-am dorit intotdeauna sdfie mdndrdde mine - Nu ai reusit sdstdrnesti admiratia Magdei - Tocmai Sipdnd la urmd m-am infuriat atdt de tare, meat nu mi-am putut gdsiportofelul, care, de obicei, se afla intotdeauna la loculsdu Ea m-a ajutat, ceea ce m-afdcut - imagineazd-ti - aproape sd-mi dea lacrimile - Aifost trist, furios, dezamdgit de tine insuti, funded ea a trebuit sa aibd grijd define - Exact! Asta mi-a stricat toatdziua Stii, acum mdsimt mai bine, pentru cd am putut sa-ti povestesc, iar tu m-ai inteles 16 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Exercitiul 10: Asculta in modempatic! Te rog sa valorifici cateva situatii obisnuite din viata ta In timpul discutiilor la care vei participa in viitorul apropiat, straduieste-te sa-i asculti cu luare-aminte pe Cei Care vorbesc cu tine Concentreaza-te asupra comunicarii nonverbale si asupra continutului receptat, incearca sa-ti exprimi sentimentele, sa le numesti, dar fara a fi foarte sigur pe tine, acceptand cu o anumita supunere reactiile referitoare la posibile afirmatii nepotrivite Verifica nivelul de convergenta al semnalelor, transmite informatii reversibile despre faptul ca te afli in legatura cu celalalt si ca-1 asculti, precum si despre sentimentele pe care ti le trezesc mesajele sale Nu aprecia persoana (in aceasta situatie evita aprecierea comportamentelor), fii mai putin activ decat de obicei, dar nu pasiv si complet tacut incearca sa patrunzi in universul emotiilor celui care vorbeste, mentinandu-ti controlul constient asupra procesului, indreapta-ti atentia asupra interventiilor dominante ale celui care vorbeste (mesaje vizuale, auditive sau senzoriale) si formuleaza-ti raspunsurile intr-un limbaj clar pentru receptor ri6 (28-43H Daca vreuna dintre recomandari nu este desrul de clara, te rog sa te intorci la lectiareferitoare la comunicarea interpersonala Dacanici asanu reusesti sa le descifrezi, pur si simplu asculta cat poti de bine Asculta asa cum ai vrea tu sa fii ascultat Daca doresti, scrie o tema pentru acasa in care sa comunici daca ai reusit acest lucru Referitor la asumarea responsabilitatii, propune-i persoanei pe care vrei s-o ajuti sa inlocuiasca imperativul Trebuie sau Ar trebui cu Decid si suport consecintele propriei mele decizii Propunerea ta nu se refera la relatia dintre voi, fiind vorba despre strategia de sustinere a dezvoltarii personale a cuiva prin indemnul de a vedea propria viata, deciziile individuale si activitatea intreprinsa ca pe un ansamblu de optiuni proprii Sa folosim un exemplu pentru a intelege mai bine , Exemplu (F): Daca mergi cu tramvaiul si nu ai un loc confortabil, este galagie, aglomeratie, zapuseala, atunci ai posibilitatea de a alege - poti sa parasesti locul respectiv Cobori sau ramai Oricare dintre posibilitati presupune anumite consecinte: vei intarzia sau vei cheltui bani pentru un taxi si vei ajunge la timp; vei ramane in tramvai si va trebui sa faci fata disconfortului, obtinand ca ,,recompensa" economisirea banilor Ce alegi? Nu uita ca alegi o anumita strategic, impreuna cu consecintele acesteia Este bine sa-ti prezinti punctul de vedere persoanei pe care o ajuti, ceea ce poate inlesni comunicarea Psihologie 1 7 Lectia 31 Cum putem sa-i ajutam pe ceilalti? Afld ce doresti tu insuti, nu ceea ce asteapta ceilalti de la tine! lata o rugaminte pe care o poti adresa persoanei ajutate Tu insuti poti sa raspunzi la aceasta solicitare Abordeaz-o ca pe o propunere, fara a sugera necesitatea realizarii ei Explica-i persoanei ce consecinte pot decurge din incapacitatea de a distinge Intre dorintele proprii si asteptarile celorlalti Unii, in general, nu stiu ce doresc, intelegand perfect acest lucru, altii sejoaca atat cu ei insisi, cat si cu lumea, declarand ca satisfacerea cerintelor celorlalti ar constitui fericirea lor suprema, fara a cunoaste cauzele propriilor lor suferinte De asemenea, oamenii identifies asteptarile celor apropiati cu scopurile lor personale, fara a gandi mai profund asupra acestui aspect Cu siguranta ca iti amintesti cat de mult depinde acest lucru de desfasurarea procesului de educatie Daca eel ajutat doreste sa se deschida in fata lui posibilitatile dezvoltarii, el trebuie sa afle singur ce anume doreste Sunt convins ca vei reusi sa-1 insotesti in mod eficient Fii model si modeleaza-ti tie insuti comportamentul! Aceasta inseamna ca, daca doresti, poti folosi modelarea fata de eel pe care il ajuti, acesta fund un proces in care tu insuti devii un model al binelui si al evolutiei comportamentului dorit Este mai bine sa dai sfaturi din sfera experientelorpe care tu insuti le-ai mcercat Este si mai bine sanu dainiciun sfat, cisafiitu insuti un exemplu Aceasta inseamna ca ar trebui sa ilustrezi faptul ca poti sa sprijini pe cineva, recomandandu-i abstinenta, cura de slabire, miscarea etc , abia cand tu constitui pentru el un model de comportament Nu-i spune sa se relaxeze celui pe care vrei sa-1 ajuti, ci fa cu el cateva exercitii Este simplu Nu uita principiul coerentei mesajului tau verbal si comportamental Comportamentul de tipul Sdnufaci ceea cefac eu, ci doar ceea ce spun eu este absolut ineficient Poti incerca, de asemenea, sa-i oferi cateva sugestii imediate, prin care comportamentul persoanei sa se optimizeze Din pacate, cei mai multi dintre noi nu reactioneaza, in general, la sugestii nemijlocite, directe Cu toate ca afirmam ca suntem inclinati spre acceptarea noului, de fapt noi nu incercam in mod sistematic noi forme de comportament si nu punem in practica, in mod curent, elementele propuse Probabil cheltuielile implicate de orice schimbare depasesc beneficiile comportamentului cunoscut, cu care ne-am deprins Dar, pana la urma, si aceasta este o optiune De ce a da sfaturi este un lucru controversat? Unii autori considera ca a da sfaturi reprezinta expresia arogantei celui care ajuta, pornind de la ideea ca nivelul cunostintelor sale ii permite sa acorde altor persoane sfaturi in ceea ce priveste comportamentul Criticii sustin ca a da sfaturi inseamna a genera dependent^ 18 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Se pare insa ca sfaturile functioneaza in practica sociala larga si, intr-o anumita mSsura, acestea trebuie sa indeplineasca o functie de optimizare, fiindca, in caz contrar, ar fi eliminate din relatiile interumane Sfatul poate sa ajute daca este oferit de catre o persoana de incredere, detinatoare a unor cunosrinte de specialitate in domeniul respectiv Este bine, de asemenea, ca sfatul sa rezulte dintr-o experienta personala, chiar a persoanei care ofera ajutor, precum si a celorlalte persoane care aleg solutia propusa Din pScate, aici intervine posibilitatea de a fi influentat de sugestii si de aceea nu trebuie sa uitam ca aprecierea definitiva a propunerilor ar trebui sa fie fScutS de catre eel ajutat Asadar, hotararea apartine persoanei care solicita ajutorul Merits sa sugeram, de asemenea, nevoia de a verifica si alte posibilitati Sfatul constitute un demers absolut impropriu daca vizeazaun obiectiv al unei optiuni personale importante, precum divortul, casatoria, aparitia copiilor sau cariera profesionald Cei mai multi dintre noi nu doresc sa primeascS sfaturi formulate ca niste mesaje de tipul: Eu stiu eel mai bine sau ca niste convingeri puternice transmise imperativ sub formele: Trebuie safari asta Daca nufaci asta, esti un las Nu ai altd cale Persoanele care dau asemenea sfaturi sunt, de obicei, preocupate sa observe daca persoana ajutatS tine seama de ele sau daca le respects, in spiritul sugestiilor facute Atitudinea convingatoare, insistenta, ingerinta si presiunea starnesc in oameni o reactie ostila si tendinta de a evita aparitia unei relatii de dependents si de subordonare, cu rol patologizant Cea mai evidenta limit a a sfaturilor consta in faptul ca cei ajutati nu le iau in considerable, chiar daca anterior s-au straduit sa le afle si chiar daca sfaturile respective au fost justificate si rationale Nu crezi ca este amuzant? Frecvent, persoanele care cer un sfat se intreaba singure: Ce sdfac? Cum sdprocedez? Ce sdaleg? De asemenea, ele pot sa-si exprime un sentiment de dependents, stiind de fapt destul de bine ce anume trebuie sa faca In acest caz, eel care ajuta nu poate decat sa atraga asupra sa mania sau aversiunea acestora De aceea, este mai bine sa te ocupi pur si simplu sa faci diferenta dintre o rugaminte sincera, nemijlocita, in privinta unor informatii sau sugestii, si o stare de indecizie sau de dependents Dand sfaturi, iti asumi rolul de expert, ceea ce te obliga sa suporti raspunderea pentru solutiile propuse Adesea se manifests, in acest caz, tentatia de a efectua o proiectie de tipul Daca asfi eu in locul tdu si, in consecinta, o influents semnificativS asupra continutului sfaturilor o vor avea nevoile, problemele, valorile tale proprii, nu cerintele reale ale persoanei sprijinite Psihologie 19 Lectia 31 Cum putem sa-i ajutam pe ceilalti? Adesea, ne manifestam dorinta de a da sfaturi altora atunci cand, in mod inconstient, sesizam ca problemele celorlalti sunt similare cu ale noastre Intr-un fel, dorim sa vorbim despre noi prin intermediul acestora Poti sa dai un exemplu potrivit pentru aceasta afirmatie? Te rog sa observi daca o persoana careia ii acorzi ajutor se poate baza pe sfaturile tale si daca te poate invinovati, in cazul unui insucces, general - in mintea sa - de sfaturile primite Esti pregatit sa suporti asemenea consecinte? Tu insuti ai trait o asemenea experienta? Exercitiul 11: Eu te sfatuiesc safaci cum vrei Acest sfat ridicol, in esenta, este remarcabil, fara sa fie vorba despre ironie Iti propun sa-1 aplici Daca cineva iti cere un sfat, te rog sa te concentrezi si sa-i oferi persoanei respective informatii cat mai riguroase, sa-i extinzi posibilitatile de alegere, sa intelegi consecintele diferitelor strategii si legatura acestora cu valorile personale ale celui ajutat (nu ale tale), sa constientizezi emotiile acestuia si acceptarea deplina a optiunii Verifica daca persoana nu vine la tine cu un proiect de actiune dinainte pregatit, asteptand de fapt acceptarea si confirmarea lui, ceea ce se intampla foarte frecvent Singuraposibilitatedeinfluentajustificataoconstituiestareade conflict dintre aceasta optiune si valorile tale O asemenea intentie poate consta in comunicarea clara a unei asemenea stari de lucruri, ceea ce nu este echivalent cu exercitarea unei presiuni Vei face fata sarcinii, dand sfaturi, in masura in care eel ajutat de tine nu are in minte proiectul vreunei crime, sinucideri sau al unui alt prejudiciu personal sau social In acest caz, este important ajutorul unui specialist Daca doresti, descrie intr-o tema pentru acasa ce ai simtit intr-o astfel de situatie si daca s-a schimbat deprinderea ta de pana atunci in privinta sfaturilor Nu uita ca nici o pricepere a ta nu va actiona, nu se va solda cu rezultatul dorit daca nu va decurge din dorinta autentica de a intelege cealalta persoana si de a veni in sprij inul binelui personal al acesteia Aspiratia spre acceptarea de sine Aceasta aspiratie elementara constituie baza oricarei schimbari pozitive aparute in cazul persoanei pe care o sprijinim, dar si in cazul tau Este bine sa constientizezi aceasta posibilitate Cei pe care ii ajuti simt nevoia sa ai incredere in ei, sa le confirmi valoarea, sa-i indemni la efort si la rezistenta, sa le oferi speranta Invata tu singur si invata-i si pe partenerii tai de viata sa sesizeze partile bune si puternice ale personalitatilor lor 20 Psihologie Rolul autopsihoterapiei si al terapiei profesionale Capitol XII Faceti impreuna efortul de a ajunge la acceptarea de sine, fara a confunda acest proces cu acordarea de calificative pentru realizarile concrete Poti obtine acest rezultat oferind intuitiv semnale pozitive, in mod neconditionat Apropie-te de ceilalti cu speranta si cu energie, fascineaza-i prin individualitatea ta si exprima-ti sincer admiratiafata de toate manifestarile dezvoltdrn lor Poate ca vei intelege mai bine o asemenea cerinta, cu ajutorul urmatorului citat: Trateazd-l pe omasa cum este el si va rdmdne ca atare Trateazd-l pe om asa cum ar putea fi si va deveni asa cum poate si ar trebui sd fie (Goethe) Sintetizand, putem spune ca oamenii pot astepta de la semenii lor sa le daruiasca ceva din ceea ce ei detin Acest deziderat se refera la privilegiul vointei libere In spatele unor asemenea cuvinte se ascunde dorinta de a fi uman in ochii celuilalt Efectul unor asemenea strategii este schimbarea In loc sa considere ca altcineva este raspunzator pentru situatia in care se afla el, eel ajutat de tine considers ca el insusi este pe deplin responsabil de faptele si de situatia sa In loc sa considere ca undeva in lume se afla ceea ce ii trebuie pentru a fi fericit, el accepts ca ceea ce este necesar pentru asta se afla in el insusi In loc sa doreasca sa detina altceva decat ceea ce primeste, apare sentimentul ca ceea ce primeste este exact ceea ce doreste lar daca va dori altceva, va primi, cu siguranta, acel altceva In acest mod, va disparea convingerea ca situatia dificila in care s-a aflat este foarte importanta, adevarata si serioasa Se fixeaza conceptia ca orice situatie dificila cu care se confrunta este determinata de el insusi Se intampla astfel fiindca el doreste sa se detaseze de dependentele sale si, daca va reusi, problemele i se vor parea mai putin semnificative, mai putin importante, ivindu-se noi posibilitati la care va putea reactiona Proiectiile noastre hiperbolizeaza oarecum problemele cu care ne confhmtam Convingerile de tipul Trebuie sdfac ceva si Nu ar trebui sdfac ceva se transforms in Aleg ceea cefac si Aleg ceea ce nufac Psihologie 21 